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Vorwort

Rhythmische Gymnastik ist eine der beiden letzten Sportarten, die nicht fiir Frauen und
Manner olympisch ist. Die internationalen Bemiihungen zu voller Gleichstellung im Sport
wecken berechtigte Hoffnungen, dass auch diese Liicke in absehbarer Zeit geschlossen
und Rhythmische Gymnastik auch fiir Manner olympisch wird.

Mit dem Projekt ,,MenRGy- Rhythmische Gymnastik fiir Mdnner* sollen die Grundlagen
dafiir geschaffen werden, dass auch in Osterreich Rhythmische Gymnastik mittelfristig
gleichberechtigt von Frauen und Mannern auf Breiten-, Leistungs- und Spitzensportniveau
betrieben werden kann. Ziel ist es, Rhythmische Gymnastik auf allen Leistungsebenen zu
einem fixen Bestandteil des Turnens in Osterreich zu machen.

Aus naheliegenden Griinden liegt der Fokus wahrend der dreijahrigen Projektlaufzeit auf
dem Bereich Breitensport, der aber von Anfang an so gestaltet werden soll, dass der
Wechsel in den Leistungssport moglich und gefordert wird. MenRGy darf keine Sackgasse,
sondern soll auch ein Sprungbrett in den Leistungssport sein.

Dafiir wurden ein Zertifizierungs- und ein Wettkampfprogramm erstellt. Das
Zertifizierungsprogramm soll Turner und Ubungsleiter motivieren, von Beginn weg groBen
Wert auf die notwendigen Grundfahigkeiten zu legen. Das Wettkampfprogramm bildet die
Grundlage fiir die ersten Wettkampfe und soll moéglichst rasch moglichst vielen Turnern die
Teilnahme an diesen Wettkampfen ermoglichen.

Sportfachlich und asthetisch orientiert sich der PHTV in seiner Entwicklungsarbeit an der
in Japan gebrauchlichen Form der Rhythmischen Gymnastik fiir Manner (,,Japanische
Gymnastik®).

Das Projekt wurde vom Penzing-Hietzinger Turnverein in Zusammenarbeit mit dem
Turnverein Seestadt, der Sportunion RG Eleganz Burgenland und der ASKO Prestige initiiert
und wird vom Bundesministerium fiir Wohnen, Kunst, Kultur, Medien und Sportim Rahmen
seines MaBnahmenschwerpunkts zur Geschlechtergleichstellung im Sport unterstiitzt.
Penzing-Hietzinger Turnverein, Turnverein Seestadt Sportunion RG Eleganz Burgenland
und ASKO Prestige streben an, das Programm nach Abschluss der Einfiihrungsphase in die
Verantwortung der Dach- und Fachverbénde zu tibergeben.
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Zertifizierungsprogramm MenRGy

Das Zertifizierungsprogramm ist das
Herzstiick des Gesamtprojekts. Es umfasst
den Elementekatalog sowie weitere
Basisfahigkeiten, die erworben werden
miissen, um Rhythmische Gymnastik auf
einem gehobenen breitensportlichen oder
leistungssportlichen Niveau zu betreiben.

Das Zertifizierungsprogramm ist auch die
Basis fiir das Wettkampfprogramm
MenRGy. Es umfasst alle dafiir
erforderlichen Elemente und athletisch-
koordinativen Fahigkeiten. Je nach
Zertifizierungsstufe werden
unterschiedliche artistische und
gymnastische Elemente,
Rhythmusiibungen und verschiedene
Ubungen der Laufschule gefordert.

Die Zertifizierungen erfolgen in Bronze, Silber und
Gold.

Fur jedes Zertifizierungsniveau sind gymnastische
Elemente, akrobatische Elemente, sowie Elemente
mit Handgeraten vorgeschrieben

In der Bronzestufe sind zusatzlich
Rhythmusiibungen und Ubungen aus der
Laufschule zu absolvieren.

In der Bronzestufe plus sind zusétzlich zu den
akrobatischen und gymnastischen Elementen auch
Elemente mit dem Turnstab und dem Seil zu zeigen
(siehe Beschreibung Bronze- Zertifizierung).

In der Silberstufe sind zusatzlich zu den
akrobatischen und gymnastischen Elementen
Elemente mit den Handgeraten Turnstab und Seil
Zu zeigen.

In der Goldstufe sind zu den akrobatischen und
gymnastischen Elementen Elemente mit den
Keulen und Ringen zu zeigen.
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Zertifizierungsprogramm — Bronze und Bronze plus

1. Akrobatische und gymnastische Elemente: Von den im Katalog enthaltenen

Elementen sind jeweils zumindest vier zu zeigen.

2. Eindurch den Zertifizierer vorgegebener einfacher Rhythmus ist
nachzuklatschen.

3. Aus funf Ubungen der Laufschule sind zumindest zwei zu zeigen.

Akrobatische Elemente

Jede Ubungsbezeichnung (zum Beispiel Rolle vorwarts) ist mit einem Demovideo verlinkt.

Rolle vorwarts

Rolle vorwarts
Zum ein- oder
beidseitigen
Gratschstand

Abrollen aus der
Standwaage

Handstand auf-
und abschwingen

mit Beinwechsel

Rolle riickwarts,
Endposition
beliebig

Abrollen
riickwarts zur
Kerze, abrollen
vorwarts zum
Stand

"= Bundesministerium
Wohnen, Kunst, Kultur,
Medien und Sport

Ausgangsposition
beliebig, Endposition
Hockstand oder
Grundstellung

Ausgangsposition
beliebig, Aufstltzen
zwischen den Beinen
erlaubt

Die Standwaage muss
kurz gehalten werden.

Die Handstandposition
muss gezeigt, aber nicht
gehalten werden.

Ausgangsposition
beliebig, z.B. auch aus
dem Langsitz

Beim Aufstehen ist ein
Abstlitzen vom Boden
erlaubt.

Das Rad darf seitwarts
oder mit % Drehung
beendet werden.
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https://www.youtube.com/watch?v=ir5u4PmgMTs
https://www.youtube.com/watch?v=-bbD0NQlGjU
https://www.youtube.com/watch?v=xBVuIO7QA4c
https://www.youtube.com/watch?v=xBVuIO7QA4c
https://www.youtube.com/watch?v=IiPNbqWwlv4
https://www.youtube.com/watch?v=t29dMQ_kqJ8
https://www.youtube.com/watch?v=MCAqGFLo1y4
https://www.youtube.com/watch?v=MCAqGFLo1y4
https://www.youtube.com/watch?v=Q-o-4EfD8WE

Gymnastische Elemente

Jede Ubungsbezeichnung (zum Beispiel Standwaage vorlings) ist mit einem Demovideo verlinkt.

Standwaage
vorlings

Einfache
Pirouette

1/1 Pirouette
aus dem
beidbeinigen
Absprung

Spagat / Hiifte
maximal 15 cm
Uber dem Boden

Schrittsprung von
einem auf das
andere Bein

Sissonesprung

Pferdchenhiipfer

"= Bundesministerium
Wohnen, Kunst, Kultur,
Medien und Sport

Das Bein soll mindestens

waagrecht sein.

Die Pirouette kann in
mehreren Varianten
gezeigt werden, zB.
Spielbein gestreckt, in
der Arabesque

Der Sprung wird ab einer
% Drehung als gultig
gewertet

Der Spagat darf im Seit-
oder Querverhalten
gezeigt werden.

Spreizwinkel mindestens
90 Grad

Spreizwinkel mindestens
90 Grad

Die Knie sollen in
Hufthohe sein,
ansonsten erfolgt ein
Abzug
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https://www.youtube.com/watch?v=cmKWIF6FPgc
https://www.youtube.com/watch?v=hVSTFgY5Ftw
https://www.youtube.com/watch?v=hVSTFgY5Ftw
https://www.youtube.com/watch?v=H8RWXK8lb_M
https://www.youtube.com/watch?v=Tyvb1jOgPDk
https://www.youtube.com/watch?v=aj61hz8-zr4
https://www.youtube.com/watch?v=07hcOMrBa8Q
https://www.youtube.com/watch?v=jC-rN88IC5g

iii. Ubungen mit dem Turnstab

Die Elemente fir die Zertifizierungen umfassen
die wichtigsten Basiselemente, die auch fir
Ubungen auf Leistungssportniveau erforderlich
sind. Eine Darstellung , der Elemente mittels
Illustrationen ist schwer verstandlich, daher wird
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ausschlieRlich auf ein Lehrvideo (YouTube
Tutorial) verwiesen.

Handling Apparatus for Beginner (stick and
rings) aus , Internationalize Men's Rhythmic
Gymnastics”

Lehrvideo:
www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list
=PLISVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbgTO7H4AW1 &i
ndex=11

Elemente fur die Bronze Plus-Zertifizierung (Elemente 1-6)

Element im Demovideo
1. Einfacher Achter links und rechts ab Beginn
2. Horizontales Drehen links und rechts ab 0:21
3. Armkreisen rickwarts mit Achter links und rechts ab 0:35
4. Armkreisen riickwérts mit Achter mit Ubergeben ab 0:59
5. Stab vertikal vor Kérper drehen ab 1:18
6. Einfacher Wurf vor dem Kérper links und rechts ab 1:43
7. Einfacher Wurf mit Ubergabe hinter dem Kérper links und rechts ab 1:55
8. Stab aus Hochhalte am Arm entlang rollen lassen ab 2:13
9. Stab aus Hochhalte rollen lassen, Ubergabe hinter dem Kopf ab 2:21
10. Achter um die gegratschten Beine ab 2:33
11. Rad mit Aufstiitzen am vertikalen Stab ab 2:45
12. Aus dem Achter um gegratschte Beine Stablibergabe und Schlusspose ab 2:52

Es miissen mindestens 50 Prozent der Ubungen korrekt gezeigt werden. Bei Misslingen ist

ein zweiter Versuch zuldssig.
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http://www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=11
http://www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=11
http://www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=11
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iv. Ubungen mit dem Seil
Die Elemente fir die Zertifizierungen umfassen ausschlieRlich auf ein Lehrvideo (YouTube
die wichtigsten Basiselemente, die auch fir Tutorial) verwiesen.
Ubungen auf Leistungssportniveau erforderlich Handling Apparatus for Beginner (rope and
sind. Eine Darstellung , der Elemente mittels clubs) aus , Internationalize Men's Rhythmic
Illustrationen ist schwer verstandlich, daher wird Gymnastics”
Lehrvideo:
www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=PL  El&3
ISVewYKwKSiwHIiojZW1WqgbbqTO7H4W1&index= 5
12
Elemente fur die Bronze plus-Zertifizierung (Elemente 1-9)
Element im Demovideo
1. Beidbeinig Seilspringen vorwarts und rickwarts ab Beginn
2. Seilspringen von links auf rechts, vorwarts und riickwarts ab0:11
3. Seilspringen von links auf rechts, Zweierrhythmus vw., rw. ab 0:21
4. Seilspringen abwechselnd normal und tberkreuzt, vw., rw. ab 0:31
5. Seilspringen Gberkreuzt in Serie (mindestens 5 x), vw., rw. ab 0:41
6. Sprung durch Seil, Seilschwung seitlich am Korper, vw. und rw. ab 0:51
7. Sprung durch gekreuztes Seil, Seilschwung
seitlich am Kérper, vw. und rw. ab 1:03
8. Seil im Achter schwingen mit kreuzen hinter Kérper, vw. und rw. ab 1:15
9. Seilspringen doppelt, vw. und rw. ab 1:27
10. Aus Seithalte hinter Kopf: Seil um den Hals schwingen
und wieder 6ffnen zur Seithalte ab 1:32
11. Seil (halbiert) um Kérper unter Schulter durchschwingen,
anderes Ende um Kopf zur Seithalte ab 1:45
12. Seil um die Unterarme uberkreuzen ab 1:56
13. Ein Seilende in Brusthohe um den Korper schwingen ab 2:07
14. Seil halbiert vertikal vor dem Korper kreisen ab 2:15
15. Seil (ganz) vertikal vor dem Koérper kreisen ab 2:20
16. Halbes Seil tGber Kopf kreisen und um den Kérper schwingen ab 2:27
8
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http://www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=12
http://www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=12
http://www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=12
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17. Seil halbiert Achter schwingen, ein- und beidarmig ab 2:42
18. Freies Seilende aus der Drehung
mit Schwung auf den Boden werfen und fangen ab 2:56

19. Korper mit Seil umwickeln und ausschwingen zur Schlusspose ab 3:08

Es miissen mindestens 50 Prozent der Ubungen korrekt gezeigt werden. Bei Misslingen ist
ein zweiter Versuch zuldssig.
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i. Rhythmustbung

Zu Musik sicher im Rhythmus und im Takt
Ubungen zu absolvieren, zihlt zu den zentralen
Herausforderungen der Rhythmischen
Gymnastik. Mit der Rhythmusiibung wird
getestet, ob Rhythmen erkannt und gemerkt
werden konnen und die Gymnasten sollen
motiviert werden, diesem Aspekt ihres Sports
von Anfang an gebiihrende Aufmerksamkeit zu
widmen.
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Nachklatschen von drei
unterschiedlichen und unterschiedlich
schweren Rhythmen

Die Ubungen werden bei jeder
Zertifizierung vom Priifer ausgewahlt
Fiir die Vorbereitung auf die
Zertifizierung sind grundsatzlich alle
Rhythmusibungen geeignet, empfohlen
werden insbesondere:

https://www.youtube.com/watch?v=jYkKTOhGTYJM

https://www.youtube.com/watch?v=mmfm4SdFT-g

https://www.youtube.com/watch?v=dazVkBn1TLO

https://www.youtube.com/watch?v=pTPL3TtLI1s

https://www.youtube.com/watch?v=gUONydvmIvc

https://www.youtube.com/watch?v=pVkOvzwzZw8

Rhythmus 1-3, 4/4 Takt

Rhythmusubung 4-5, 4/4 Takt

Rhythmus 1-3 34 Takt

Kung Fu Panda

Cotton eye Joe

Hexenreim

Die Schwierigkeit der vom Priifer gewihlten Ubungen ist mit der Schwierigkeit der

empfohlenen Vorbereitungsiibungen vergleichbar. Wer alle empfohlenen Ubungen

beherrscht, hat jedenfalls beste Voraussetzungen, um diesen Teil der Bronze-Zertifizierung

zu bestehen.

Fiir die Zertifizierung werden drei Rhythmusiibungen ausgewdhlt. Zumindest zwei davon

missen korrekt absolviert werden.
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https://www.youtube.com/watch?v=jYkT0hGTYJM
https://www.youtube.com/watch?v=mmfm4SdFT-g
https://www.youtube.com/watch?v=dazVkBn1TL0
https://www.youtube.com/watch?v=pTPL3TtLI1s
https://www.youtube.com/watch?v=gUONydvmIvc
https://www.youtube.com/watch?v=pVk0vzwzZw8

Men
ergy s

fiir Manner

j. Laufschule

Die ,Laufschule” dient dem Erlernen wichtiger
Bewegungsmuster zwischen den
akrobatischen und gymnastischen Elementen
einer Ubung.

o Hopserlauf
Arme schwingen synchron zu den
Beinbewegungen, Knie sollen bis
Hifthohe gehoben werden

o Wechselschritte links
5x in Folge, zwischen den
Wechselschritten muss eine deutliche
Flugphase erkennbar sein

o  Wechselschritte rechts
5x in Folge, zwischen den
Wechselschritten muss eine deutliche
Flugphase erkennbar sein

e Seitwirts laufen
mit abwechselnd vorne und hinten
libersteigen

"= Bundesministerium enNZin |
Wohnen, Kunst, Kultur, &nﬁvseiue?n ‘
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Seitwartshiipfen links und rechts
Wechselschritt- Hipfer seitwarts
Zwischen den Wechselschritt- Hlpfern
muss eine deutliche Flugphase
erkennbar sein

Kniehebelauf
Knie bei jedem Schritt bis zur
Horizontale heben

Laufen mit anfersen
Fersen bei jedem Schritt Richtung
Gesald schwingen

Lehrvideo und QR- Code

uuuuu
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Zertifizierungsprogramm — Silber

1. Akrobatische und gymnastische Elemente: Von den im Katalog enthaltenen
Elementen sind jeweils zumindest vier der sieben Ubungen korrekt zu zeigen. Bei
Misslingen ist ein zweiter Versuch zulassig.

Akrobatische Elemente

Jede Ubungsbezeichnung (zum Beispiel Handstand abrollen) ist mit einem Demovideo verlinkt.

Handstand Es muss eine ']
abrollen deutliche :H / o 2
Handstandposition M) ;
gezeigt werden. LK !
Sprungrolle Absprung von beiden
Beinen, es muss eine “’-—-»m‘\ r ;—f
deutliche Flugphase o L V
£ L,
gezeigt werden
Handstand mit 1/1 Drehungin vier Cnoa R
Drehung Schritten, danach 20 & il
abrollen oder ab- /,\%/ﬁﬁ{:d 7 "
schwingen erlaubt. .
Rolle riickwarts Auch mit gebeugten
durch den Armen erlaubt, f\
Handstand Anfangsposition 7 5
o G !
beliebig 2V (_ q
Freie Rolle Anfangsposition )
LTINE SNV beliebig, Endposition p |
einseiti i ¥ (2 & o
gen Liegestutz = ﬁﬁgg:ﬂ =y
Schulterstand
8 8 o ’%“3\ = _ 7 -
R.ondat.oder Beim Rondat ist ein ﬁg}wf// A
einarmiges Rad Armabdruck zu VAR

zeigen

Bogen riickwarts, Der Bogen kann — \

TR NP cinbeinig, beidbeinig oo il
oder aus dem Sitz _ wﬁ%?‘i g L

gezeigt werden

12
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https://www.youtube.com/watch?v=gFA2eUzU3bw
https://www.youtube.com/watch?v=gasaJFwS2bA
https://www.youtube.com/watch?v=3K5GTZbA_KM
https://www.youtube.com/watch?v=zn4Kpk9n9g8
https://www.youtube.com/watch?v=x1bP__X05d4
https://www.youtube.com/watch?v=x1bP__X05d4
https://www.youtube.com/watch?v=mpIwJKkLKHo
https://www.youtube.com/watch?v=zfzofYOlDxo

Gymnastische Elemente

Jede Ubungsbezeichnung (zum Beispiel Standwaage) ist mit einem Demovideo verlinkt.

Standwaage,
Beinwinkel 120
Grad

Doppelte Pirouette

3/2 Pirouetten aus
dem beidbeinigen
Absprung

Spagat

Spagatsprung

Spagatsprung
beidbeinig auf
beide Seiten
hintereinander

Scherensprung

"= Bundesministerium
Wohnen, Kunst, Kultur,
Medien und Sport

Das Bein muss
deutlich tber
Waagrechte sein.

Ausfuhrung beliebig,
z.B. Spielbein
gestreckt

Der Sprung zahlt ab 1
Y Drehungen

Es darf ein Seit- oder
Querspagat gezeigt
werden

Der Spreizwinkel soll
mindestens 135
Grad betragen

Der Spreizwinkel soll
mindestens 135
Grad betragen

Beine mindestens
waagrecht

enZi
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https://www.youtube.com/watch?v=cmKWIF6FPgc
https://www.youtube.com/shorts/e3BG0RjnbFU
https://www.youtube.com/watch?v=qbCN2Ji3UoI
https://www.youtube.com/watch?v=Tyvb1jOgPDk
https://www.youtube.com/watch?v=D8l3yM5w5-0
https://www.youtube.com/watch?v=JLyfzCXmQ0E
https://www.youtube.com/watch?v=mSshu3ygT9E

iii. Ubungen mit dem Turnstab

Die Elemente fir die Zertifizierungen umfassen
die wichtigsten Basiselemente, die auch fir
Ubungen auf Leistungssportniveau erforderlich
sind. Eine Darstellung , der Elemente mittels
Illustrationen ist schwer verstandlich, daher wird
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ausschlieRlich auf ein Lehrvideo (YouTube
Tutorial) verwiesen.

Handling Apparatus for Beginner (stick and
ring) aus ,Internationalize Men's Rhythmic
Gymnastics”

Lehrvideo:
www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list=P
LISVewYKwKSiwHIiojZW1WqbbgTO7H4W1&index=
11

Elemente fur die Silber-Zertifizierung (Elemente 7-12)

Element im Demovideo
1. Einfacher Achter links und rechts ab Beginn
2. Horizontales Drehen links und rechts ab 0:21
3. Armkreisen riickwarts mit Achter links und rechts ab 0:35
4. Armkreisen riickwiarts mit Achter mit Ubergeben ab 0:59
5. Stab vertikal vor Korper drehen ab 1:18
6. Einfacher Wurf vor dem Korper links und rechts ab 1:43
7. Einfacher Wurf mit Ubergabe hinter dem Kérper links und rechts ab 1:55
8. Stab aus Hochhalte am Arm entlang rollen lassen ab 2:13
9. Stab aus Hochhalte rollen lassen, Ubergabe hinter dem Kopf ab 2:21
10. Achter um die gegratschten Beine ab 2:33
11. Rad mit Aufstiitzen am vertikalen Stab ab 2:45

12. Aus dem Achter um gegratschte Beine Stablibergabe und Schlusspose ab 2:52

Es miissen mindestens 50 Prozent der Ubungen korrekt gezeigt werden. Bei Misslingen ist

ein zweiter Versuch zuldssig.
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http://www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=11
http://www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=11
http://www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=11

v. Ubungen mit dem Seil

Die Elemente fir die Zertifizierungen umfassen
die wichtigsten Basiselemente, die auch fir

Ubungen auf Leistungssportniveau erforderlich Gymnastics”
sind. Die Elemente sind dem Lehrvideo (YouTube
Tutorial) verwiesen.

Men
ergy

Lehrvideo:

www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=PL
ISVewYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1 &index=

12

Elemente fur die Silber-Zertifizierung (Elemente 10-19)

Element

No A wWwN e

o

10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.

Es miissen mindestens 50 Prozent der Ubungen korrekt gezeigt werden. Bei Misslingen ist

Beidbeinig Seilspringen vorwarts und rickwarts

Seilspringen von links auf rechts, vorwarts und riickwarts
Seilspringen von links auf rechts, Zweierrhythmus vw., rw.
Seilspringen abwechselnd normal und lberkreuzt, vw., rw.
Seilspringen Uberkreuzt in Serie (mindestens 5 x), vw., rw.
Sprung durch Seil, Seilschwung seitlich am Kdérper, vw. und rw.
Sprung durch gekreuztes Seil, Seilschwung

seitlich am Koérper, vw. und rw.

Seil im Achter schwingen mit kreuzen hinter Kérper, vw. und rw.
Seilspringen doppelt, vw. und rw.

Aus Seithalte hinter Kopf: Seil um den Hals schwingen

und wieder 6ffnen zur Seithalte

Seil (halbiert) um Kérper unter Schulter durchschwingen,
anderes Ende um Kopf zur Seithalte

Seil um die Unterarme lberkreuzen

Ein Seilende in Brusthohe um den Kérper schwingen

Seil halbiert vertikal vor dem Kérper kreisen

Seil (ganz) vertikal vor dem Kérper kreisen

Halbes Seil Giber Kopf kreisen und um den Kérper schwingen
Seil halbiert Achter schwingen, ein- und beidarmig

Freies Seilende aus der Drehung

mit Schwung auf den Boden werfen und fangen

Korper mit Seil umwickeln und ausschwingen zur Schlusspose

ein zweiter Versuch zuldssig.
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im Demovideo

ab Beginn
ab0:11
ab0:21
ab 0:31
ab 0:41
ab 0:51

ab 1:03
ab 1:15
ab 1:27

ab 1:32

ab 1:45
ab 1:56
ab 2:07
ab 2:15
ab 2:20
ab 2:27
ab 2:42

ab 2:56
ab 3:0

[ &
iresl'!'gs

Handling Apparatus for Beginner (rope and
clubs) aus ,Internationalize Men's Rhythmic
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http://www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=12
http://www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=12
http://www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=12
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Zertifizierungsprogramm — Gold

1. Akrobatische und gymnastische Elemente: Von den im Katalog enthaltenen
Elementen sind jeweils zumindest vier der sieben Ubungen korrekt zu zeigen. Bei
Misslingen ist ein zweiter Versuch zulassig.

2. Elemente mit den Handgeraten Keulen und Ringe

Akrobatische Elemente

Jede Ubungsbezeichnung (zum Beispiel Uberschlag) ist mit einem Demovideo verlinkt.

IR EEI R Deutlicher Armabdruck/

oder beide Beine AlEETEse — N\ Y
& I\ —— s L
b e }1 = f p
Salto vorwarts Beidbeiniger Absprung
aus dem Anlauf e
( Eﬁg) Ay 2
\ &
&£ yid
Akrobatische Verbindung flissig und
Verbindung vw.: ohne Unterbrechung
z.B. Uberschlag- 7~ G
w an 2 = ] | I ¥
Sprungrolle Ve )
Uberschlag Deutliche Flugphase bis
rickwarts auf ein zum Stutz auf den Armen \ E.’iﬁ_EE!
q q T __ P __‘ ." =5 (L :
oder zwei Beine BN v Peg - o
Salto riickwarts Gehockt oder geblickt 4
v I & g
erlaubt = )y % \»\L‘:ﬁ
Y Pe:
A %
Verbindung Verbindung flissig und
riickwirts. z.B ohne Unterbrechung o /oAl
Rondat-Flic i 3 A
Freies Rad Deutlicher Abdruck vom ;o
Sprungbein / 24
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https://www.youtube.com/watch?v=NSy6gN9bM1g
https://www.youtube.com/watch?v=hEpvx6iqpN4
https://www.youtube.com/watch?v=AD0EBbL5O8k
https://www.youtube.com/watch?v=AD0EBbL5O8k
https://www.youtube.com/watch?v=zTJ2ZVXlSiQ
https://www.youtube.com/watch?v=B_RfRSPtu7Y
https://www.youtube.com/watch?v=KLqj6PGNUV4
https://www.youtube.com/watch?v=KLqj6PGNUV4
https://www.youtube.com/shorts/KMGZ8kQozXU
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Gymnastische Elemente

Jede Ubungsbezeichnung (zum Beispiel Standwaage) ist mit einem Demovideo verlinkt.

Standwaage Bein seitlich vom Kérper €
seitwarts abgespreizt, Halten des V
Beines mit der Hand 1
erlaubt i{

Zwei verschiedene Seit- und Querspagat,
Spagate oder zwei verschiedene
Querspagate

Einbeinkreisen in der JSISzAYeIgelIg]

tiefen Hocke und angehockten Standbein,
das Spielbein kreist i
unter dem Korper

p _-‘-:j -]

Korper (2x) = _.b

Stutz vor dem

Einbeinige tiefe Schritt seitlich zum

Kniebeuge seitwarts Gratschstand, tiefe =
Hocke eines Beines und _—

wieder aufstehen zum l
Stand -

Durchschlagsprung Absprung von einem
Bein, das Spielbein . . P

schwingt nach vorne 4 A _ )
und hinten, Landung am B, ‘_,\g;_/,,&;
~ W

Absprungbein

Zwei gymnastische Zwei frei wahlbare e
Spriinge in gymnastische Spriinge o J "f _ _D -.]
mit mindestens einem S akdtiben”
Wechselschritt . i "
dazwischen P = |

tanzerischer
Verbindung

[TETSAWLUGIE IO Beine in Waagrechte, =2

Hande beriihren FiiBe &
—
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https://www.youtube.com/watch?v=2b2CYqNfrYg
https://www.youtube.com/watch?v=hUz_jUocIQs
https://www.youtube.com/watch?v=hUz_jUocIQs
https://www.youtube.com/watch?v=vXqGrbVhLIw
https://www.youtube.com/watch?v=tURKXRdNJ1U
https://www.youtube.com/watch?v=tURKXRdNJ1U
https://www.youtube.com/watch?v=2QEhN1xsJV0
https://www.youtube.com/watch?v=IuaRvPbIR_U
https://www.youtube.com/watch?v=IuaRvPbIR_U
https://www.youtube.com/watch?v=1pWsmEe4C4w

iv. Ubungen mit den Ringen

Die Elemente flr die Zertifizierungen
umfassen die wichtigsten Basiselemente, die
auch fur Ubungen auf Leistungssportniveau
erforderlich sind. Eine Darstellung ,,der
Elemente mittels Illustrationen ist schwer
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verstandlich, daher wird ausschlieBlich auf ein
Lehrvideo (YouTube Tutorial) verwiesen.
Handling Apparatus for Beginner (stick and
ring) aus ,Internationalize Men's Rhythmic
Gymnastics”

Lehrvideo:
www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list
=PLISVcwYKwKSiwHIiojZW1WgbbgqTO7H4W1&in

dex=11

Elemente fur die Gold-Zertifizierung

Element im Demovideo
1. Mduhle vorwarts und rickwarts ab 2:56
2. Ringe gegengleich vertikal kreisen, Arme in Vorhalte ab 3:04
3. Ringe gegen Laufrichtung kreisen, Rucklauf in Wurfhand ab 3:10
4. Ringe am Boden kreiseln ab 3:18
5. Ring am Arm und um den Kopf kreiseln ab 3:25
6. Ringe wie eine 8 halten, Achter mit ein Arm einfadeln, ab 3:36
7. Ringe vor dem Kérper vertikal kreisen, mit Wurf und Ubergabe ab 3:45
8. Rucklaufer,am anderen Arm einarmiges Rad mit Stlitz im Ring ab 3:51
9. Einen Ring am Boden vertikal kreisen, mit Rad und 2. Ring auffangen ab 3:55
10. Einen Ring werfen, mit 2. Ring am Boden fixieren ab 3:59
11. Ringe um den Hals und Schlusspose ab 4:02

Es miissen mindestens 50 Prozent der Ubungen korrekt gezeigt werden. Bei

Misslingen ist ein zweiter Versuch zulassig.
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http://www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=11
http://www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=11
http://www.youtube.com/watch?v=7kw9SY0Op74&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=11
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v. Ubungen mit den Keulen
Die Elemente fir die Zertifizierungen verstandlich, daher wird ausschlieRlich auf ein
umfassen die wichtigsten Basiselemente, die Lehrvideo (YouTube Tutorial) verwiesen.
auch fiir Ubungen auf Leistungssportniveau Handling Apparatus for Beginner (rope
erforderlich sind. Eine Darstellung ,,der and clubs) aus ,Internationalize Men's
Elemente mittels Illustrationen ist schwer Rhythmic Gymnastics”
Lehrvideo:
www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=
PLISVewYKwKSiwHIiojZzZW1WgbbgTO7H4W1&in
dex=12
Elemente fur die Gold-Zertifizierung
Element im Demovideo

1. Keulen in Seithalte vertikal kreisen links, rechts, beidarmig ab 3:13

2. Keulen in Seithalte vertikal kreisen asymmetrisch ab 3:41

3. Mihle vertikal, Arme in Vorhalte, vorwarts und riickwarts ab 3:48

4. Halber und einfacher Wurf beidarmig ab 4:00

5. 1,5-facher und doppelter Wurf beidarmig ab 4:17

6. Keule im Halbkreis Gber den Boden rollen ab 4:39

7. Keulen tberkreuzt mit dem Handgelenk fixieren ab 4:53

8. Keule horizontal werfen und mit anderer Keule am Boden fixieren ab 5:06

9. 2Keulenin einer Hand, Doppelachter links und rechts ab 5:17

10. Einfacher Wurf mit Ubergabe ab 5:37

11. Schlusspose ab 5:58

Es miissen mindestens 50 Prozent der Ubungen korrekt gezeigt werden. Bei Misslingen ist
ein zweiter Versuch zulassig.
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https://www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=JK5e7euHtF4&list=PLlSVcwYKwKSiwHIiojZW1WqbbqTO7H4W1&index=12
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Wettkampfprogramm MenRGy

Strukturell orientiert sich das Programm an

der Systematik des Breitenturnprogramms *

»Turn10%, wobei noch groBerer Wert auf

einfache

Verstandlichkeit flir Turner,

Ubungsleiter:innen und Kampfrichter:innen
gelegt wird. .

Fiir die Wertungen wurde ein moglichst

einfaches und eindeutiges Schema ent-

wickelt, um die Anforderungen fiir die noch

auszubildenden

Kampfrichter:innen

moglichst liberschaubar zu halten.

Das
Einzelwettkdampfe

Wettkampfprogramm umfasst

und  Gruppenwett-

kampfe in den Kategorien Manner und

gemischt.

a. Ubungsaufbau

Fur das Wettkampfprogramm MenRGy werden nur
Elemente aus dem Zertifizierungsprogramm
MenRGy verwendet. Turner, die eine Zertifizierung
erreichen, konnen ohne weiteren Aufwand einen
Wettkampf turnen.

Eine Ubung beginnt mit einer Anfangs- und
endet mit einer Endpose. Die Ubung soll zu etwa
gleichen Teilen gymnastische und akrobatische
Elemente beinhalten, sowie ab der Stufe Silber
auch Elemente mit Handgeraten (Wiurfe,
sonstige Bewegungen mit dem jeweiligen
Handgeréat) beinhalten.

- i s . nZj
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Es werden maximal 10 verschiedene Elemente
einer Ubung bewertet. jedes Element kann nur
einmal (bei seiner ersten Ausfuhrung) fur den
Schwierigkeitswert herangezogen werden.

Wettkampfe kénnen in den Stufen Bronze, Silber
und Gold geturnt werden. Je nach Stufe sind die
Ubungselemente aus den
Zertifizierungsprogrammen Bronze, Silber oder
Gold zu wahlen.

In der Bronzestufe sind zuséatzlich zu den
akrobatischen und gymnastischen Elementen auch
Elemente mit dem Turnstab zu zeigen.

In der Silberstufe sind zusatzlich zu den
akrobatischen und gymnastischen Elementen
Elemente mit den Handgeraten und Seil und
Keulen zu zeigen.

In der Goldstufe sind zu den akrobatischen und
gymnastischen Elementen Elemente mit den
Ringen zu zeigen.

Sofern vom Ausrichter eines Wettkampfs nicht
anders festgelegt, kann in der Bronzestufe jeder
Athlet zwischen der Pflichtlibung aus dem
Zertifizierungsprogramm und einer Kiribung mit
den vorgeschriebenen Elementen wahlen. Der
Veranstalter kann von dieser Regel abweichen,
indem entweder keine Kuriibungen zugelassen
werden oder flr die Choreographie einer Kuriibung
Bonuspunkte vergeben werden.
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b. Empfohlene Wettkampfstrukturen Gold, Silber und Bronze

MenRGy gibt fur Wettkdmpfe einen Rahmen, aber kein starres Korsett vor. Unterschiedliche Wettkampfformate
sind durchaus erwiinscht und tragen dazu bei, moglichst vielen Turnern Wettkampfteilnahmen zu erméglichen.

MenRGy-Wettkampf Bronze
Wettkdmpfe umfassen

* entweder eine Ubung ohne Handgerét
e oder eine Ubung ohne Handgerét plus eine Ubung mit dem Turnstab

MenRGy-Wettkampf Silber

Wettkdmpfe umfassen zwei bis vier Ubungen aus der Auswahl

o Ubung ohne Handgert,
¢  Ubung mit dem Seil

o  Ubung mit dem Turnstab
e  Ubung mitden Keulen

MenRGy-Wettkampf Gold

Wettkdmpfe umfassen drei bis fiinf Ubungen aus der Auswahl

e Ubung ohne Handgert,
e  Ubung mit dem Seil

¢  Ubung mit dem Turnstab
e  Ubung mitden Keulen

e  Ubung mit den Ringen

c. Wertungsvorschriften (Einzel)

Eine Ubung beginnt mit einer Anfangs- und endet mit einer Endpose. Die Ubung soll zu etwa gleichen Teilen
gymnastische und akrobatische Elemente beinhalten, sowie ab der Stufe Silber auch Elemente mit Handgeraten
(Wurfe, sonstige Bewegungen mit dem jeweiligen Handgeréat) beinhalten.

Es werden maximal 10 Elemente einer Ubung bewertet. Ein Element wird nur einmal fiir den Schwierigkeitswert
herangezogen. Diese 10 Elemente kdnnen je nach Stufe aus den Zertifizierungsprogrammen Bronze, Silber oder
Gold gewahlt werden. Jedes Element erhalt einen Schwierigkeitspunkt.

Fur die Ausfiihrung werden von einem Punktemaximum von 10 Punkten Ausflihrungsfehler (Technik oder Haltung)
abgezogen. Abzlige gibt es fur kleine, mittlere oder groBe Fehler in der Abstufung 0,1 (klein), 0,3 (mittel) und 0,5
Punkte (groB).
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Weiters konnen fiir den Gesamteindruck folgende Bonuspunkte vergeben werden:

»  Ubungsvortrag passend zur Musik: 0,5 oder 1,0 Punkte
= Choreographie: 0,5 oder 1,0 Punkte
=  Eleganz: 0,5 oder 1 Punkte

Die Gesamtnote setzt sich wie folgt zusammen:
= Schwierigkeitsnote: 1,0 je gezeigtes Element, max. 10 Punkte:
= Ausfiihrungsnote: 10,00 Punkte minus Abzuge (z.B. 1,00 Punkte):
=  Gesamteindruck: maximal 3,0 Punkte

Maximale Gesamtnote:
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10,00
10,00
~3,00
23,00 Punkte

Allgemein: Jeder Jahrgang wird extra gewertet. Sind in einem Jahrgang weniger als drei Starter, wird dieser mit
dem nachstalteren Jahrgang zusammengelegt, bis in einer Altersstufe mindestens drei Starter antreten.

=  Beispiel 1: 2015 ein Starter, 2014 2 Starter ergibt Altersstufe 2014/2015 mit 3 Startern

= Beispiel 2: 2014 ein Starter, 2013 ein Starter, 2012 zwei Starter ergibt Altersstufe 2012-2014 mit vier

Startern.

o Wettkampflevel
o Bronzestufe:

= 2 Ubungen mit max. Lange 1 min:30, 2 Ubungen ohne Handgerét (kann 2x dieselbe
Ubung sein) oder 1 Ubung ohne und eine Ubung mit Handgerét (Turnstab oder Seil)

=  Elemente: jeweils 4 akrobatische und gymnastische aus dem Bronze-
Zertifizierungsprogramm, sowie zwei verschiedene Schrittkombinationen (z.B.

Hopserlauf, Seitwartshiipfer)
o Silberstufe:

* 3 Ubungen (ohne Handgerit, mit Seil und Turnstab), max. Lange 1:30
= Elemente: jeweils 4 akrobatische und gymnastische aus dem Silber-
Zertifizierungsprogramm, sowie zwei verschiedene Schrittkombinationen (z.B.

Hopserlauf, Seitwartshupfer)
o Goldstufe:

* 3 Ubungen mit Handgerat, wahlweise aus allen vier Handgeriten, max. Lange 1:30
=  Elemente: jeweils 4 akrobatische und gymnastische aus dem Gold-
Zertifizierungsprogramm, sowie zwei verschiedene Schrittkombinationen (z.B.

Hopserlauf, Seitwartshupfer)

e Bewertung:
o 2 Grundpunkte pro Element
bei Fehlern 0,1, 0,3 und 0,5 Abzug
Bonuspunkte fir:
Ubung passend zur Musik (Harmonie)
Choreographie
Eleganz
Jeweils 0,5-1,0 Punkte
Maximal 3,0 Punkte

O O 0O 0O O O O
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d. Wettkampfprogramm (Gruppe)

GruppengroBe
4 bis 6 Turner, Gruppen mit drei Turnern durfen an Wettkdmpfen teilnehmen, in diesem Fall werden von der
Gesamtwertung vier Punkte abgezogen.

Kategorien
e Bronze: alle Gruppenteilnehmer zeigen die gleiche Choreographie (synchron)
e Silber: akrobatische Verbindungen kdnnen in Abfolgen hintereinander durch die Gruppenteilnehmer
gezeigt werden
e  Gold: Es sind Kollaborationen zwischen den Gruppenmitgliedern erlaubt (zum Beispiel Pyramiden,
Hebefiguren)

Die Gruppenibungen werden generell ohne Handgerat durchgefuhrt

Wertungen
Bei Gruppenubungen werden die Leistungen der einzelnen Turner und die Gruppenleistung bewertet:
e Einzelleistungen:
Die Bewertung der Einzelleistungen erfolgt nach dem Bewertungsschema der Einzelwettkdmpfe. Die
von den Turnern erzielten Punkte flir akrobatische und gymnastische Elemente werden addiert und
durch die Zahl der Gruppenmitglieder dividiert.

e  Gruppenleistung:

o Synchronizitat 0 - 8 Punkte
o Tanzerische Elemente und Verbindungen 0 - 8 Punkte
o Choreographie und Kreativitat 0 - 8 Punkte

Bewertung nach Schulnotensystem (1=8pt, 2=6pt, 3=4pt,4=2pt, 5=0pt)

Die Maximalpunktezahl fur Gruppeniibungen setzt sich aus bis zu 20 Punkten fiir die kumulierten Einzelleistungen
und 24 Punkten flr die Gruppenleistungen zusammen und betragt daher 44 Punkte.
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Weitere Wettkampfbestimmungen

o Teilnahmeberechtigung
Der Kreis der teilnahmeberechtigten Turner wird vom Wettkampfausrichter festgelegt. Ob die
Teilnahmeberechtigung an die Mitgliedschaft in einem Verein oder Verband geknupft ist, wird vom
Wettkampfausrichter entschieden.

e Turnkleidung
Jede fur Gerateturnen zulassige Turnkleidung ist flir Wettkampfe und Zertifizierungen fir MenRGy zulassig

¢ Handgerate
Die zulassigen Handgeréate sind in der jeweils glltigen Gerateliste festgelegt.
Als Breitensportprogramm soll MenRGy fiir Vereine und Athleten nicht mit hohen Materialkosten verbunden
sein. Daher werden in der Regel moglichst kostenguinstige Turngerate statt der Gerate fir Wettkampfe auf
Spitzensportniveau verwendet.

e Turnflache
Einzelibungen (Wettkampf und Zertifizierungen) werden auf einer Bodenbahn (12 m lang, 2m breit),
Gruppenilibungen auf zwei nebeneinanderliegenden Bodenbahnen (12 m lang, 4 m breit) geturnt. Fur die
Gymnastikflache kdnnen Turnmatten, Rollmatten, Gymnastikteppich und Schwingboden verwendet werden.
Bei Wettkampfen muss in der Ausschreibung angegeben werden, auf welchem Boden geturnt wird.

e Musik
Der Wettkampfausrichter muss ein Abspielgerat zur Verfligung stellen, die Verwendung eigener Abspielgerate
ist nicht zulassig. In der Ausschreibung ist anzugeben, in welchen technischen Formaten Musikstlcke
abgespielt werden kdnnen. Wettkampfveranstalter kdnnen die Verwendung von Musiktiteln, die insbesondere
textlich nicht adaquat sind, ablehnen.

e Protest

In den Leistungsniveaus Bronze und Silber sind keine Proteste zulassig. In der Leistungsstufe Gold kdnnen
Proteste jeweils unmittelbar nach Bekanntgabe der Wertung schriftlich eingebracht werden.

e Publizitat & CI

Wettkampfergebnisse sind dem Programmkoordinator mitzuteilen. Name und Kontaktdaten sind auf
www.turnverein-seestadt.at/RGMaenner angegeben.

Bei jedem Wettkampf ist in der Wettkampfhalle ein Roll-up oder eine Beachflag oder anderes von der
Programmkoordination zur Verfligung gestelltes Marketingmaterial zu verwenden. Insbesondere ist das Logo
des Bundesministeriums fur Wohnen, Kunst. Kultur, Medien und Sport gut sichtbar anzubringen.
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e. Bewertungsrichtlinien

Die Bewertung der einzelnen Elemente erfolgt auf Basis der Richtlinie fur jedes Element. Fir die Vergabe der
Zusatzpunkte fir den Gesamteindruck sind die Hinweise und Empfehlungen fiir Kampfrichter zu beachten.

Zahl der Wertungsrichter

Mindestens zwei Kampfrichter beurteilen eine Ubung. Bei zwei oder drei Kampfrichtern ergibt der Durchschnitt
aller Wertungen die Endnote. Bei vier oder mehr Kampfrichtern (max. 6) werden jeweils die héchste und
niedrigste Wertung gestrichen, der Durchschnitt der restlichen Wertungen ergibt die Endnote. Bei Bronze-
Wettkampfen kann der Ausrichter eine Bewertung durch nur einen Wertungsrichter festlegen, wenn nicht
genugend Wertungsrichter zur Verflgung stehen sollten, um Zweierkampfgerichte zu bilden.
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Kampfrichterausbildung MenRGy

Die Kampfrichterausbildung MenRGy orientiert sich am Ziel, die Einstiegshiirden maglichst niedrig zu halten
und rasch Zertifizierungen und Wettkdmpfe zu ermdglichen. Die Ausbildung umfasst die Ausbildung zum
Kampfrichter bei Wettkampfen und zur Abnahme von Zertifizierungen.

Die Mindestqualifikation fiir Wertungsrichter bei Bronze-Wettkampfen ist die Teilnahme an einer einstiindigen

Grundausbildung. Diese kann auch unmittelbar vor dem Wettkampf absolviert werden.

Fur Wertungsrichter flir Silber- und Goldwettkampfe sind die Teilnahme an einem halbtégigen Lehrgang
oder an einem Online-Lehrgang sowie eine bestandene Wertungsrichter-Prifung verpflichtend.

Die Kampfrichterausbildung bzw. die Abnahme der Kampfrichterpriifung erfolgt durch den

Programmkoordinator bzw. durch von diesem beauftragte Personen.

Kampfrichter-Tutorial

Als Vorbereitung auf die Tatigkeit als Kampfrichter flir das Leistungsniveau Bronze bzw. auf die
Kampfrichterprifung fir die Leistungsniveaus Silber und Gold wird das Online-Tutorial ,,MenRGy —
Wertungsrichtlinien“ empfohlen. Dieses wird in Kiirze fertig und online gestellt.
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Ausbildungsangebote fur Ubungsleiterinnen

Die Ausbildung der Ubungsleiter:innen und Vorturner:innen ist ein Schliisselelement fiir den Aufbau
einer hierzulande vollig neuen Sportart. Um den damit verbundenen Aufwand fur die Projektverantwortlichen, vor
allem aber fur die Teilnehmer:innen moglichst gering zu halten, soll diese Ausbildung primar im Rahmen von
Zusatzmodulen zu bereits vorhandenen Ausbildungsangeboten erfolgen. Wesentliche Teile der erforderlichen
sportfachlichen Kenntnisse von Ubungsleiterinnen fiir MenRGy kénnen daher im Rahmen bestehender
Ausbildungsangebote erworben werden.

Das Ausbildungsprogramm MenRGy kann dabei an Ausbildungen fiir unterschiedliche
Sportarten andocken:

e Zusatzmodule zu RG fir Frauen

e  Zusatzmodule zu Gerateturnen

e  Zusatzmodule zu Teamturnen, Sportaerobics u. a.

e  Gesprache mit dem Verband Turnsport Austria zu dieser Vorgehensweise sind in Vorbereitung

Zusatzmodule fiir bestehende Ausbildungen (Trainerlnnen Gerateturnen, RG)
a. Modul Choreographie
b. Modul Grundlagen Bodenakrobatik
c. Modul Partnerakrobatik
d. Modul Handgerate und sportartspezifische Fahigkeiten

Eigene Ausbildungsangebote fiir MenRGy beschranken sich auf das tatsdchlich sportart-

spezifische Know how. MenRGy- Ausbildungsmodule fiir Ubungsleiter sind:
a. Modul Akrobatik: Akrobatische Elemente ohne Handgerat

Modul Gymnastik: Gymnastische Elemente ohne Handgeréat

Modul Choreographie: Tanzerische Elemente, Bewegungsformen, Ausdruck und Stil

Modul Handgerate: Stab, Ringe, Seil, Keulen

Modul Handgerate und sportartspezifische Fahigkeiten

20T

Die Ubungsleiterausbildung in den von Turnsport Austria betriebenen Sparten zahlt fiir MenRGy als Basismodul.
Bei Vorkenntnissen aus anderen Turnsportarten ist es nicht notwendig, alle Module zu absolvieren. Das Modul
Handgeréate ist jedenfalls zu absolvieren.

Die fiinf Module werden als Zusatzmodule zu Ausbildungen aus den Bereichen Geratturnen und Rhythmische
Gymnastik angeboten.

Informationen zu MenRGy

Alle Informationen zu MenRGy, insbesondere aktuelle Ausbildungsangebote, Wertkampfe, Ergebnisse etc. sind auf
www.turnverein-seestadt.at/RGMaenner zu finden
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Japanese men’s
MenRGy bereitet als Breitensportprogramm Turner auf Link: Men's rhythmic gymnastics (japanische
Rhythmische Gymnastik auf Leistungssportniveau vor. Auspragung ab min 3:40)
Bis zum Vorliegen von FIG-Regeln fur Rhythmische www.youtube.com/watch?v=gNhLauzoYOk&list=P
Gymnastik fir Manner orientiert sich MenRGy in LISVewYKwKSiwHIiojZW1WagbbgTO7H4W1&index
seinen Leistungszielen an der japanischen Form der =2
Rhythmischen Gymnastik fiir Manner (Japanese men's
rhythmic gymnastics)
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Rhythmische Gruppengymnastik far

Vereine und Schulen

Das Zertifizierungs- und das Wettkampf-
Ziel, die
Teilnehmer an ein hoheres Leistungs-

programm verfolgen das
niveau heranzufiihren. Um dies zu
erreichen, miissen unvermeidlich bereits
in der Basisstufe Anforderungen gestellt
werden, die nicht fiir alle interessierten
Turner erfiillbar sind. Insbesondere gilt
Rhythmische
Freizeitsport

das fiir Turner, die

Gymnastik als reinen
betreiben wollen, altere Turner und

Kindergruppen.

Fur die erfolgreiche Etablierung von Rhythmischer
Gymnastik fiir Manner in Osterreich sind aber auch
diese Ziel-gruppen unverzichtbar. Sie werden mit
,EasyGm - RG fir Freizeit, Masters, Kinder”
angesprochen:

 Einfacher Ubungskatalog

¢ AusschlieBlich fiir Gruppen

e \Vorerst nur ohne Handgerate oder
mit Turnstab

¢ Gruppenerlebnis im Vordergrund

¢ Pflichtiilbung mit unterschiedlich
schwierigen Alternativelementen

e Mannergruppen und gemischt
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Mit diesem Programm wird an alte, nur noch
rudimentar existierende Traditionen gemeinsamer
Gymnastik in Turn- und Sportvereinen angeknupft.
Es kann so auch zu hoherer Akzeptanz fur RG flir
Manner in den Vereinen beitragen.

Der Programmteil ,,RG Freizeit, Masters, Kinder*“ (RG
kiinftige ~ Angebot in
Rhythmischer Gymnastik fiir Manner in Osterreich

Freizeit) rundet das

ab. Es bietet einer sehr breiten Zielgruppe die
Moglichkeit, eine Sportart mit Wettkampfelementen
auf sehr einfachem Niveau zu betreiben. Die
Intention, maglichst viele Menschen anzusprechen,
macht es erforderlich, dass EasyGym auch fir
gemischte Gruppen offensteht.

Im Vordergrund stehen die gemeinsame
Bewegung der Turnerinnen und Turner
sowie die Darbietung auBerhalb von
Wettkampfformate.
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a. Grundiibung

Die vorgeschlagene Grundiibung ist die
einfachste Form, RG zu betreiben.

. Sie bietet Ubungsleiter:innen von gesund-

heitsorientierten Gymnastik- und
Bewegungsstunden die Maoglichkeit ohne
eigene Choreografie und auch ohne eigene
Kenntnisse in RG, eine Ubung mit
(vereinfachten) RG-Elementen und in der
Struktur einer RG-Wettkampfubung in ihre

Stunden einzubauen.

. Gute Eignung fir offentliche Aufflihrungen
ist fur die Gestaltung der Grundiibung ein
zentrales Kriterium.

. Als gemeinsame Ubung fir alle Vereine ist
sie auch flr vereinsiubergreifende
Gemeinschaftsvorfuhrungen ohne
vorheriges gemeinsames Uben geeignet.

Die Grundiibung ist ldnger als
Wettkampfiibungen und hat den
Charakter einer Vorfiihrung (drei bis vier
Minuten)

. vereinfachte artistische und gymnastische
Elemente
. Bewegungsformen aus dem Bereich

Aufwarmen / Fitness

o Umfangreiche Verbindungselemente
(Gehen, Tanzschritte etc.)

o Die Herausforderung sollen nicht primar
schwierige Einzelelemente sein, sondern
das Erlernen einer gemeinsamen,
harmonischen Gruppendarbietung.

o Bei gemischten Gruppen kann es
Variationen flr die von Mannern und Frauen
gezeigten Elemente geben.

. Die vorgeschlagene Grundiibung wird in
Kirze auf dem YouTube- Kanal MenRGy
veroffentlicht.
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b. Empfehlungen fiir freie Ubungen

. Einfache Ubungen aus dem allgemeinen
Aufwarmen (z.B. Armkreisen synchron zur
Musik)

o Einfache Schrittkombination

. Einfache Grundlagenakrobatik (Bronze-
Stufe)

o Platzwechsel

. Gegengleiche Ausfuhrung

. Richtungswechsel

c. EasyGym-Wettkampfe

EasyGym-Wettkdmpfe sollen, dem Charakter eines
Freizeitsportprogramms folgend, mit
Uberschaubarem Organisationsaufwand
durchgefiihrt werden konnen und der Wettkampf-
ausrichter hat sehr weitgehende Freiheiten; das
Wettkampfformat zu adaptieren, um beispielsweise
ortlichen Gegebenheiten am Veranstaltungsort oder
dem Alter / dem Leistungsniveau der Turnerinnen
und Turner oder den Maoglichkeiten der
teilnehmenden Vereine Rechnung zu tragen. Die
Bestimmungen fir EasyGym-Wett-kdmpfe haben
daher groBteils Empfehlungscharakter.

Verpflichtende Richtlinien

. EasyGym-Pflichtiibungen
. GruppengréBe zumindest vier Personen
. Verweis auf die Unterstitzung des

Programms durch das Bundesministerium
Wohnen, Kunst, Kultur, Medien und Sport

. Wettkampfergebnisse sind dem
Programmkoordinator mitzuteilen. Name
und Kontaktdaten sind auf
www.phtv.at/rgmaenner angegeben.
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Empfehlungen fiir EasyGym-Wettkampfe
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Gesamtwertung fur alle Gruppen mit
zusatzlicher Wertung fiir Manner-, Frauen-
und Mixe-Gruppen

Freie Ubungen, den oben angefiihrten
Empfehlungen fir EasyGym-Gruppen-
Ubungen folgen, sind als Alternative zur

Pflichtlibung zulassig.

Kampfrichter mit Ausbildung fir RGJ'-
Wettkampfniveau Bronze

Kein Protestmoglichkeit
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Wertungsrichtlinien
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Fur EasyGym-Wettkdmpfe gelten sinn-
gemaB die Wertungsrichtlinien fiir die
Bronze-Ubung des MenRGy-Wettkampf-
programmes

Wenn die MindestgruppengroBe erreichtist,
hat die Zahl der Wettkampferlnnen keinen
Einfluss auf die Bewertung.

Die Wertungsrichtlinien folgen nach den
ersten Erfahrungen im Umgang mit dieser
Gruppenibung.
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