Der ,.Kurmelbaukasten: MIK - MAK - MINK - MAXK - SUPK - HYPK

Nikro-Kurmel
(MIK )

Punkte-Kurmel: Uhren-Kurmel:
Springen, bis man 10
Landungen hat und die Zeit

stoppen lassen

Alles 5 - mal

M

15 Punkte sind das Beste! oder Je linger desto besser!

A & Sitz - Stand bis 5 Punkte | £
.

4 Fc(,Hocke™) — Standsprung bis 5 Punkte "

¥  Kniesprung — Stand bis 5 Punkte ;

o '3 (halbe) Standschraube - Standsprung bis 5 Punkte >

o

B 4 Bank - Bauch bis 5 Punkte n
¥ Griitschwinkelsprg (,.Gritsche™) — Standsprg. bis 5 Punkte ;

o Fc (,.Hocke™) — V2 (halbe) Standschraube bis 5 Punkte E

Ay

C 4 Bank — Bauch — Kniesprung bis 5 Punkte e
¥ Griitsche — Sitz — Stand bis 5 Punkte ;i'é

&% 1/1 (ganze) Standschraube — Standsprung bis 5 Punkte £

.

D 4 Sitz — Stand — %2 Standschraube bis 5 Punkte )
¥  Kniesprung — Sitz — Stand bis 5 Punkte ;

&%  Griitsche - ¥2 (halbe) Standschraube bis 5 Punkte -

A

E 4 Stand - Bank — Bauch bis 5 Punkte n
¥ Hocksitz — Riicken bis 5 Punkte ;

& Fb (,.Biicke*) — Standsprung bis 5 Punkte ﬁ

A

F 4 Stand — Knie — %2 Schraube zum Kniesprung bis 5 Punkte e
¥ Bauch - Stand bis 5 Punkte ;

1 kurmelbaukasten mik R.Kmnft: Leistungsstiitzpunkt Gernsbach



Der , Kurmelbaukasten*: MIK - MAK - MINK - MAXK - SUPK - HYPK

Punkte-Kurmel:

Alles 5 - mal

15 Punkte sind das Beste!

Makro-Kurmel
(MAK)

M

oder

Uhren-Kurmel:

Springen, bis man 10
Landungen hat und die Zeit
stoppen lassen
Je linger desto besser!

MAK -1 1 1) Hocke — 1/1 Standschraube bis 5 Punkte k>
2) Sitz - Riicken — Sitz - Stand bis 5 Punkte &

3) Bauch - Stand — Hocke bis 5 Punkte ’E—f

MAK -2 1) '2Schraube z. Sitz — Stand — Standsprung bis 5 Punkte | &
2) Griitsche — 1/1 Standschraube — Standsprung bis 5 Punkte %

3) Riicken — Stand — Standsprung bis 5 Punkte _E.

=

MAK -3 1) Gritsche — 1/1 Standschraube bis 5 Punkte | 3
2) Kniesprung — Sitzsprung bis 5 Punkte %

3) Sitz — ¥ Schraube z. Stand — Standsprung bis 5 Punkte ’Eé

MAK -4 l) Fc (Hocke) — Griitsche bis 5 Punkte E
2) Riicken — Stand — Griitsche bis 5 Punkte ;

3) Bauch - Stand — Fe (Hocke) bis 5 Punkte | 2

-

MAK -5 l) Y2 Schraube z. Knie — %2 Schraube z.Stand — Standsprg.  bis 5 Punkte E
2) Riicken — Stand bis 5 Punkte |

3) Kniesprung — % Schraube z. Sitz — Stand bis 5 Punkte ’Eé

MAK -6 1) Rolle vorw. — Aufstehen — % Standschraube bis 5 Punkte g
2) Riicken — Stand — ¥ Standschraube — Standsprung bis 5 Punkte |

3) Sitz — Stand — 1/1 Standschraube — Standsprung bis 5 Punkte ;é

=

2 kurme Ibaukasten makro R.Kmnft: Leistungsstiitzpunkt Gernsbach



Der . Kurmelbaukasten*: MIK - MAK - MINK - MAXK - SUPK - HYPK

( MINK ) Nini~Kurmel

Abkiirzungen: S.= Salto, v.= vorwiirts, r.= riickwiirts, R.= Riickensprung, B.= Bauchsprung,

St.= Stand, Schr.= Schraube, F = FuBlsprung, ¢ = gehockt, b = gebiickt, a = gestreckt
Alle Kurmelkisten ab MINK sind aus 5 Ubungen aufgebaut, die jeweils bei 5-maligem
Durchturnen ohne Unterbrechung und ohne weitere Zwischenspriinge 5 Punkte ergeben -
- bei vorherigem Abbruch die Anzahl der geturnten Durchgiinge.

Die Hochstpunktzahl ist somit immer 25.

MINK -1 | ) Bauch-Stand - ¥ Standschraube — Standsprung bis 5 Punkte |
2) Y2 Schr.z.Sitz — % Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte | Z
3) Fb (=,,Biicksprung*) — %2 Standschraube bis 5 Punkte | i
4) ' Schr.z Kniesprung — %2 Schr.z.Sitz — Stand bis 5 Punkte | 3
5) Griitsche — 1/1 Standschraube bis 5 Punkte | =
MINK - 2 | 1) Sitz - Bauch - Stand bis 5 Punkte |
2) Y Schr.z.Sitz —Stand bis 5 Punkte E
3) V2 Schr.z.Kniesprung — %2 Schraube z. Stand bis 5 Punkte | i
4) Sitz — V2 Schraube z. Stand bis 5 Punkte |
5) Fb - 1/1 Standschraube bis 5 Punkte | =
MINK -3 | 1) ' Schr.z.Bauch - Stand —Standsprung bis 5 Punkte |
2) Y5 Schr.z.Riicken — Stand — Standsprung bis 5 Punkte E
3) Y2 Schr.z.Kniesprung — %2 Schraube z.Sitz bis 5 Punkte | 0
4) Riicken - %2 Schr.z.Stand bis 5 Punkte |
5) Sitz — % Schr.z.Bank — Stand bis 5 Punkte | =
MINK -4 | 1) ' SchrzSitz - V2 Schr.z. Stand - ¥ Standschraube bis 5 Punkte |
2) % Schr.z.Bauch — Stand bis 5 Punkte E
3) ' Schr.z.Riicken — Stand bis 5 Punkte | i
4) ' Schr.z.Sitz — ¥ Schr.z. Bauch — Stand bis 5 Punkte | 3
S) 1/1 Standschraube — Bauch — Stand bis 5 Punkte | =
MINK -5 | 1) Riicken - Bauch — Stand — Standsprung bis 5 Punkte |
2) Bauch — %2 Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte E
3) Bauch — Riicken — Stand — Standsprung bis 5 Punkte | g
4) Riicken — Stand — 1/1 Standschraube bis 5 Punkte |
5) Riicken — Y2 Schr.z.Bank — Stand bis 5 Punkte | =
MINK - 6 | 1) ¥2Schr.z.Bauch - %2 Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte |
2) Riicken — Bauch — Stand bis 5 Punkte | &
3) Bank — ' Schr.z.Riicken — Stand bis 5 Punkte | g
4) Riicken — Stand — V2 Schr.z.Riicken — Stand bis 5 Punkte | x
S) Riicken — %2 Schr.z.Bauch — Stand bis 5 Punkte | =

3 kurme Ibaukasten mink

R.Kmnft: Leistungsstiitzpunkt Gernsbach




(MAXK )

Der . Kurmelbaukasten*: MIK - MAK - MINK - MAXK - SUPK - HYPK

WMoxi-Kurmel

Abkiirzungen: S.= Salto, v.= vorwiirts, r.= riickwiirts, R.= Riickensprung, B.= Bauchsprung,
St.= Stand, Schr.= Schraube, F = FuBlsprung, ¢ = gehockt, b = gebiickt, a = gestreckt
Alle Kurmelkisten ab MINK sind aus 5 Ubungen aufgebaut, die jeweils bei 5-maligem
Durchturnen ohne Unterbrechung und weitere Zwischenspriinge S Punkte ergeben — bei
vorherigem Abbruch die Anzahl der geturnten Durchginge. Die Hiochstpunktzahl ist somit
immer 25. x — (vy) bedeutet: Nur die Spriinge / Verbindungen in der Klammer wiederholen!

MAXK -1 | D Bauch - Riicken — Stand bis 5 Punkte |
2) Sitz — Bauch bis 5 Punkte | Z
3) Bank - 3% Salto v. — Stand bis 5 Punkte | i
4) Bank - ( % Schr.z Riicken — V2 Schr.z.Bank ) bis 5 Punkte | 3
5) % Schr.z.Bauch — ¥ Schr.z.Stand bis 5 Punkte | &
MAXK - 2 | 1) Riicken — % Schr.z.Stand — ¥ Schr.z.Bauch — Stand bis 5 Punkte |
2) 34 Salto v.(Grobform) — Stand — Standsprung bis 5 Punkte |
3) Sitz — (% Schr.z.Bauch — ¥ Schr.z.Sitz ) bis 5 Punkte | i
4) Riicken — %2 Salto v.+ %2 Schr.(z.R.) — Stand — Standsprg. bis 5 Punkte |
5) 1/1 Salto r.c — Griitsche bis 5 Punkte | &
MAXK -3 1) 3 Salto v.(Grobform) — Stand bis 5 Punkte |
2) Bauch — 1/1 Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte E
3) Riicken — ( %2 Schr.z.Bauch — Bank — %2 Schr.z.Riicken ) bis 5 Punkte | 0
4) Bauch — Riicken bis 5 Punkte |
5) 1/1 Salto v.c — Hocke bis 5 Punkte | =
MAXK -4 1) Riicken — Riicken (mit Hiiftstreckung und Arme anlegen) bis 5 Punkte |
2) 3 Salto v.(Streckung-Ansatz) — Stand — Hocke bis 5 Punkte E
3) Sitz — 1/1 Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte | i
4) Riicken — 1/1 Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte | 3
5) 1/1 Schr.z.Riicken — %2 Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte | =
MAXK -5 [ 1) 3%Salto vlang (auf flachen Riicken) — Stand — Standsprg. ~ bis 5 Punkte |
2) R.-3% Saltor. (,,Muffel) z.Bank — Stand — Standsprung bis 5 Punkte E
3) Riicken — %% Salto v. + %2 Schr. (z.Riicken) — Stand bis 5 Punkte | g
4) Riicken — 1/1 Schr.z.Stand — Bauch — Stand bis 5 Punkte |
5) Sitz — 1/1 Schr.z.Sitz (Oberkorper zuriick) — Stand bis 5 Punkte | =
MAXK -6 1) Riicken — % Salto v. + ¥ Schr. (z.Riicken) bis 5 Punkte |
2) Riicken — 1/1 Salto v.(z.Riicken) — Stand bis 5 Punkte 3‘:
3) Riicken — 3 Salto r. (,,Muffel**) — V2 Standschraube bis 5 Punkte | g
4) R.-'2Salto v. + 1/1 Schr.(z.Bauch) — Stand — Standsprg. bis 5 Punkte | x
5) 1/1 Salto r.c — Fc — 1/1 Salto v.c — Griitsche bis 5 Punkte | &

4 kurmelbaukasten maxk

R.Kmnft: Leistungsstiitzpunkt Gernsbach




Der , Kurmelbaukasten*: MIK - MAK - MINK - MAXK - SUPK - HYPK

( SUPK ) \S’alﬁer—- Kurmel

Abkiirzungen: S.= Salto, v.= vorwiirts, r.= riickwiirts, R.= Riickensprung, B.= Bauchsprung,

St.= Stand, Schr.= Schraube, F = FuBlsprung, ¢ = gehockt, b = gebiickt, a = gestreckt
Alle Kurmelkisten ab MINK sind aus 5 Ubungen aufgebaut, die jeweils bei 5-maligem
Durchturnen ohne Unterbrechung und weitere Zwischenspriinge S Punkte ergeben — bei
vorherigem Abbruch die Anzahl der geturnten Durchginge. Die Hiochstpunktzahl ist somit
immer 25. x — (vy) bedeutet: Nur die Spriinge / Verbindungen in der Klammer wiederholen!

SUPK -1 1) Bank — Handstand bis 5 Punkte =
2) Y2 Schr.z.Sitz — 1/1 Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte | 22
3) 1/1 Schr.z Riicken — % Schr.z.Stand bis 5 Punkte | i
4) R.-" Saltor. (,Muffel z.Bauch*) — Stand — Standsprg. bis 5 Punkte | 3
5) 3 Saltor. — 1/1 Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte | &
SUPK -2 1) Bank — 34 S.v.lang — V2 Schr.z.Bauch — Stand bis 5 Punkte |
2) V4 Schr.z.Sitz — 1/1 Schr.z.Stand bis 5 Punkte E
3) 1/1 Schr.z Riicken — 1/1 Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte | i
4) R.-( 1/1 Schr.z.Riicken ;ohne Salto, steil hochstrecken ) bis 5 Punkte |
5) 3 Salto v. — 1/1 Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte | &
SUPK -3 1) Sitz — 1/1 Schraube z.Sitz bis 5 Punkte o
2) Bank — % Salto v. + %2 Schr. ; ,,Barani z.Bauch* — Stand bis 5 Punkte | &
3) 1/1 Schr.z.Riicken — 1/1 Schr.z.Stand bis 5 Punkte | 0
4) Riicken — 1 %2 Schr.z.Stand — Standsprung bis 5 Punkte |
5) Riicken — ¥ Salto r. ;*Muffel z.Bauch™ — Stand bis 5 Punkte | =
SUPK -4 1) 34 Salto v. — 1/1 Schr.z.Stand bis 5 Punkte o
2) 1'%Saltor.c (zR.) - ¥ Schr.z.Bauch — Stand — Standsprg. ~ bis 5 Punkte |
3) Bauch — Riicken — % Salto r. (,,Muffel*) — Standsprung bis 5 Punkte | i
4) 3 S.r. + 2 Schr.(friih,“Halb-¢in-3/4 r.*) — Stand — Standsprg. bis 5 Punkte é
5) 34 Salto v. — ( 1/1 Salto v. z.Riicken ) bis 5 Punkte | =
SUPK -5 1) Bank - 34 Salto v. + 1/1 Schr.(z.Riicken) — Stand bis 5 Punkte 8
2) Kniesprung — 3% Salto v. + %2 Schr.(,,Barani z. B.*) — Stand  bis 5 Punkte A
3) 34 Salto r. — %2 Salto r. + 2 Schr.z.Bauch — Stand bis 5 Punkte | g
4) Riicken — % Salto r. + ¥ Schr. (z.Riicken) — Stand bis 5 Punkte |
5) 1% S.v. + ¥ Schr.(,Bar.z.R.*) — 3% S.r.(Muffel) — St.Spre.  bis 5 Punkte | =
SUPK - 6 1) 1/1 Salto v.c — 1/1 Salto r.c — Fc bis 5 Punkte 0
2) 3% Salto v. + % Schr.(,.Barani z.Bauch®) — Stand bis 5 Punkte | a4
3) 34 Salto v. — ¥ Salto v. + 1/1 Schr.(z.Bauch) — Stand bis 5 Punkte | i
4) 3 Saltor. — %4 Saltor. + 1/1 Schr.(z Riicken) — Stand bis 5 Punkte |
5) 1/1 Salto r.c + %2 Schr. — Standsprung bis 5 Punkte | =

5 kurmelbaukasten supk R.Kmnft: Leistungsstiitzpunkt Gernsbach



Der , Kurmelbaukasten*: MIK - MAK - MINK - MAXK - SUPK - HYPK

( HYPK ) Hyper- Kurmel

Abkiirzungen: S.= Salto, v.= vorwiirts, r.= riickwiirts, R.= Riickensprung, B.= Bauchsprung,

St.= Stand, Schr.= Schraube, F = FuBlsprung, ¢ = gehockt, b = gebiickt, a = gestreckt
Alle Kurmelkisten ab MINK sind aus 5 Ubungen aufgebaut, die jeweils bei 5-maligem
Durchturnen ohne Unterbrechung und weitere Zwischenspriinge S Punkte ergeben — bei
vorherigem Abbruch die Anzahl der geturnten Durchginge. Die Hiochstpunktzahl ist somit
immer 25. x — (vy) bedeutet: Nur die Spriinge / Verbindungen in der Klammer wiederholen!

HYPK -1 1) 1/1 Saltor.c — 1/1 Salto v.c bis 5 Punkte |
2) 1% Salto r. + %2 Schr.z.Bauch — Stand — Standsprung bis 5 Punkte | Z
3) %S.v.-1/1 Salto v. + ¥2 Schr.(,,Babyfliffis zB.“) - Stand  bis 5 Punkte | i
4) 1%S. v.+ %2 Schr.(,Bar.zR.*) - 2 Schr.z.B. - St. - St.Sprg. bis 5 Punkte | 3
5) 1/1 Salto r.c + V2 Schr. — Barani ¢ — Standsprung bis 5 Punkte | &

HYPK -2 1) 3 Saltor. + 1/1 Schr.(z.Bauch) — Stand — Standsprung bis 5 Punkte
2) 34 Salto r. - 1/1 Salto r.(,,Cody z.Bauch*) — Stand bis 5 Punkte | o
3) 1 v Salto r + % Schr.(z.Bauch) — Stand bis 5 Punkte | B
4) 3 Salto v. + 1/1 Schr.(z.Riicken) — Stand — Standsprung bis 5 Punkte | &
(wie ,,Barani.z.Bauch* ansetzen,Schr.weiterdrehen z.Riicken) %
5) 1% Salto r. — % Salto r. + %2 Schr.(z.Stand) — Standsprung ~ bis 5 Punkte =
HYPK -3 1) Riicken — (%2 Salto v. + 1 ¥ Schr.(z.Riicken) ) bis 5 Punkte |
2) 3 Saltor — 1/1 Salto r. + % Schr.(z.Riicken) — Stand bis 5 Punkte E
3) 1%S.v.+ % Schr.(Bar.zR) - % S. r. + ¥2 Schr. — %2 St.Schr. bis 5 Punkte | i
4) 1/1 Salto r.c + % Schr. — Barani ¢ bis 5 Punkte |
5) 1%Saltor.—1/1 Su,. + 1/1 Schr.(zR.) - ¥2 Schr.z.Stand bis 5 Punkte | =

HYPK -4 1) 34 Saltor. - 1/1 Salto r. + 1/1 Schr.(z.Bauch) — Stand bis 5 Punkte
2) 3 Saltor. + 1/1 Schr., offen gehockt(,.puck™) — Stand bis 5 Punkte "
3) 1%S.r.c+1/1 Schr. — % Salto r.(,,Muffel*) — ¥2 Standschr.  bis 5 Punkte E
4) 3 S.v. — 1/1 S.v. + 1/1 Schr.(z.R.) — Stand — Standsprg. bis 5 Punkte | 1
2 Moglichkeiten: 1) Schr.*voll - ein* , friih s
2) Babyfl.z.Bauch ansetzen, Schr.weiterdrehen ;ef

5) 1'% Salto v. + 1/1 Schr.(z.Bauch) — Stand — Standsprung bis 5 Punkte

(wie Barani z.R. ansetzen, Schr.weiterdrehen z.B.)

HYPK -5 1) 34 Salto v. — ( 1/1 Salto v. + 1/1 Schr.(,,voll-ein-Schr.*) ) bis 5 Punkte ©
2) 1 3% Salto r.c + %2 Schr.(,halb-ein*) — Stand — Standsprung  bis 5 Punkte DE_'
3) 13%S.v.+ 1/1 Schr.(,,voll-ein*) — ¥2 Schr.z.St. — Standsprg.  bis 5 Punkte | g
4) 1/1 Salto r.*puck™ + 1 2 Schr. — Barani ¢ — Standsprung bis 5 Punkte |
5) 1% S.r. + 1 V5 Schr.(z.Bauch) — St. — St.Spre. bis 5 Punkte | &

6 kurme Ibaukasten hypk R.Kmnft: Leistungsstiitzpunkt Gernsbach



