PUNKTEKATALOG (ab 2025)

A-NOTE B-NOTE
GERAT 1-PUNKT-ELEMENTE 2-PUNKTE—-ELEMENTE | 3—-PUNKTE-ELEMENTE 4-PUNKTE-ELEMENTE
dstiitziib hi - Flick Flack
- Rolle vw - Handstand (2 sek) + abrollen - —g_:zlr;e iwt?;b::s:la:ds\tl:lr;d) - Salto vw. / rw. / sw.
2 - Schersprung/Pferdchensprung ) _Ro:e rw. (in die Hocke/Grétsche) - Radwende (Rondat) - Handstand (5 Sek.) mit
w - Sprung 360° -Rad halber Drehung
a Sprung 360° - Koofstand - B_ogengang vw./rw. - Front Aerial 10
o - Standwaage - Spagat - einarmiges Rad Rad ohne Arme
- Handstand (2 sek) und abschwingen w - Krihe — —Kra i i )
@ (2sek) EER - Gratschrolle vw. Kréhe — Kopfstand - Kréhe (2 sek jeweils) | g}, \qiser Handstand (+ 3 sek halten)
- Sprungrolle (Flugphase einhalten!) - aus dem Kopfstand in den Handstand driicken & dem Kopfstand in den Handstand driicken & P
prung 1EP - mind. 2 sek halten (Dynamik aus den Beinen/Hiifte) ° a.us em Kopistand in den Handstan ) ruc fn
mind. 2 sek halten (stets: Streckung Beine/Hiifte) U
- Sprung in den Stiitz (Madchen) - Hiiftumschwung vorlings riickwarts ) M . .
" . - - Riickfall-Spreizkippe - Schwebekippe
- hoher Riickschwung in den Stand - Unterschwung aus dem Stiitz Hocke Riickfallkippe N
. - Hocke - Ruckfallkippe
- Unterschwung aus d. Stand - Kniehangab- u. -aufschwung - . " .
v - Hiiftaufschwung (Burschen) - Miihlumschwung vorwirts - Hiiftumschwung vorlings vorwarts - Spreizkippe (aus dem Stand) K
(©] - = " ” - Sitzwelle - Stiitz-Schwebekippe
w - Hiiftabschwung (Méadchen) - Hiiftaufschwung (Médchen) Napoleon Durchschubkiope T
. . . = = EE
oz - Vorspreizen in den Stiitz rl. und - Hockwende "p . ~ .
Zuriickspreizen in den Stiitz vl ) 7Hijftaufzu - Hiiftabschwung- und -aufzug (Kopf tiber der | - Aufgrdtschen mit Unterschwung E
~Halbe Ir;rehun aus dem Stiit'z vl. zum i W\%ﬂun - und -aufzu Stange, Beine 90° waagrecht — 2 sek halten) - Hiiftabschwung- und -aufzug (Winkelhang 2
Stiitz rl '8 * Beugehang 2 ka halten = - Miihlumschwung riickwarts sek halten)
= (Beugehang 2 sek halten) - Freie Felge P
- Riickschwung in den Oberarmstand
(oder: aus dem Winkelstiitz in den - Lauf- bzw. thwebekippe (Barrenmitte) R
- Sprung in den Stiitz Oberarmstand heben) + absenken in den - Gestreckter RuckschwunMn “Oberarrr:nstand +
- 4 x schwingen (in Verbindung) - Rolle vw. ™ - gestrecktes Herausheben in das Stiitzschwingen /
> BSC _Ee_ e u - Winkelstiitz (2 sek) Oberarmhafng/ abrollen Gréatschsitz estrecktes Fallen (Oberarmhang)
g :Csz%Sl::‘ den Griitechsits - aus dem Gritschsitz in den - Oberarmk'l.ppe aus? dem Oberarmhang oder | _ Riickschwung in den Handstand
o keh '8 Oberarmstand heben + abrollen aus dem Stiitzschwingen - Kreiskehre G
< - K:h:: mit halber Drehun - hohe Wende ormme . - Kreishocke
(] Wend g - Einspringen mit Kehre (einbeinig) als - Stemme rw. - Salto rw. Abgang E
- Wence Aufgang - Fechterflanke - Unterschwung aus dem Stand (mit/ohne
- Lauf- bzw. Schwebekippe (Barrenende) Vorschweben) in den Oberarmhang als Aufgang R
- Einspringen mit Kehre (beidbeinig) als - Gréitschwinkelstiitz (2 sek) ..
Aufgang A
o w . - Hocke (K. lang) T
2 - Aufhocken + Strecksprung i g:;t;':?; K'uc:_::;r (Médchen) - Uberschlag (K. quer) - Uberschlag (K. lang)
2 - Hockwende (Kasten quer) . 4 - Radwende (K. quer) - Radwende (K. lang)
o - Gratsche K. lang (Burschen)
a - Hocke quer / Gritsche (niedriger Kasten) . - Gratsche K. lang (Madchen)
- Kopfkippe (K. quer) N
(7] - Gratsche K. quer (Burschen)
- beliebiger Aufgang (einbeiniges - Aufhocken (ohne Brett) -Rolle
Aufhocken, Rauflaufen m. Brett) - Kniewaage L
Arabeske Standwaage (2 Sek.) - Radwende (als Abgang) - ganze Drehung (einbeinig)
< e & L - Rad (als Abgang) - Rad
L - halbe Drehung (beidbeinig) - halbe Drehung (einbeinig) . L . .
v . - Sitzwaage + einbeiniges - Aufschwingeni. d.
i - Wechselschritt - Rauflaufen (o. Brett) Aufstehen fliichtigen Handstand
<L - Pferdchensprung - Abgang 360° Drehung - Spagat - Bogengang vw./rw
o - Schrittsprung - Abgang Gritschwinkelsprung Pag BENgang vw./rw.

- Streck-, Hock-, Gratschsprung
- Aufhocken mit Brett

- Salto vw. / rw. (als Abgang)



https://youtu.be/SGHA69rIgN8
https://youtu.be/4571Mibzw4c
https://youtu.be/80vyMwMG6do
https://youtu.be/_qbCkbBM-_0
https://youtu.be/EW5mXezDuFs
https://youtu.be/qGQUVwdKPbE
https://youtu.be/mtyAxx3N7As
https://youtu.be/dvbeS1qJofc
https://youtu.be/H1zqdLjMJtk
https://youtu.be/qB9PX9RmE-0
https://www.youtube.com/watch?v=ksqvXyZsZfs&t=58s
https://youtu.be/ZgYLHaSU798
https://youtu.be/Fr46maFVDhs
https://youtu.be/u_C2Qp_alFM
https://youtu.be/WQW9-pRNtoM
https://youtu.be/ebKtMTWxTHY
https://youtu.be/d314I-mSQGg
https://www.youtube.com/watch?v=EnaTQwBmGbU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dmZwUsvhD1E&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=a8T7C18Gytc&feature=youtu.be
https://youtu.be/3afMkjC4ahY
https://www.youtube.com/watch?v=Kfa-aeLOFMM
https://www.youtube.com/watch?v=Kfa-aeLOFMM
https://www.youtube.com/watch?v=uOxJUM9gUxw
https://www.youtube.com/watch?v=uOxJUM9gUxw
https://youtu.be/zLXq__oweCE
https://youtu.be/uRSzq4pzzgI
https://www.youtube.com/watch?v=BonbrOl5mIU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=xH7ZsVH-Kw4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=a8T7C18Gytc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=mCnuuzh4xL4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kdf7rX1yrKg
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=30
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=30
https://www.youtube.com/watch?v=xJAwicHY-zE&t=38s
https://www.youtube.com/watch?v=9ocMrV8rReM&t=196s
https://www.youtube.com/watch?v=JCPlHSraOqo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=9KEPXFgLxlw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=42
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=42
https://www.youtube.com/watch?v=gfrQCMtzoTE
https://www.youtube.com/watch?v=-zie8Zweqm4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=EI-bb19Rkmc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=9ocMrV8rReM
https://www.youtube.com/watch?v=3W48jxSWKEA
https://www.youtube.com/watch?v=FmegqTYA04g
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=52
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=52
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=15
https://www.youtube.com/watch?v=dClYZgDqeCU
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=97s
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=58
https://www.youtube.com/watch?v=ET8wXYTU83o&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=34emugftRQM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=5TvCNgZLVNs
https://www.youtube.com/watch?v=sK53PcNp-N0&feature=youtu.be
https://youtu.be/RxXoG1ew2Aw
https://youtu.be/RxXoG1ew2Aw
https://youtu.be/plPRmhDcxvA
https://www.youtube.com/watch?v=34emugftRQM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dOX0fLcZVoI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=30
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=30
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=78
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=78
https://youtu.be/plPRmhDcxvA
https://www.youtube.com/watch?v=l07ymU_yq0I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=l07ymU_yq0I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=TjEg0gPT4TA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=SueXzCaZHHo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=hDP2QcDJeXY&t=198s
https://www.youtube.com/watch?v=hDP2QcDJeXY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=18
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=139s
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=90
https://www.youtube.com/watch?v=9vV-v0i7XeQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Zo5Jo6Z9P_I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Zo5Jo6Z9P_I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=0vqLqXJ9tzQ&feature=youtu.be

