PUNKTEKATALOG (ab 2025)

A-NOTE B-NOTE
GERAT 1-PUNKT-ELEMENTE 2-PUNKTE—-ELEMENTE | 3—-PUNKTE-ELEMENTE 4-PUNKTE-ELEMENTE
- Rolle vw. - Handstand (2 sek) + abrollen - Handstiitziiberschlag vw. - Flick Flack
- Schersprung/Pferdchensprung - Rolle rw. (in die Hocke/Gritsche) - Rolle rw. (iiber Handstand) - Salto vw. / rw. / sw.
2 - Sprung 360° - Rad - Radwende (Rondat) - Handstand (5 Sek.) mit
w - Standwaage - Kopfstand - Bogengang vw./rw. halber Drehung
(@] - Handstand (2 sek) und abschwingen - Spagat - einarmiges Rad - Front Aerial 10
8 - Gratschrolle vw. - Krdhe — Kopfstand — Krédhe (2 sek jeweils) - Rad ohne Arme
- Sprungrolle (Flugphase einhalten!) - aus dem Kopfstand in den Handstand driicken & - Schweizer Handstand (+ 3 sek halten)
mind. 2 sek halten (Dynamik aus den Beinen/Hiifte) | - aus dem Kopfstand in den Handstand driicken & P
mind. 2 sek halten (stets: Streckung Beine/Hiifte)
- Sprung in den Stiitz (Madchen) - Hiiftumschwung vorlings riickwarts - Laufkippe - Schwebekippe U
- hoher Riickschwung in den Stand - Unterschwung aus dem Stiitz - Ruickfall-Spreizkippe - Riickfallkippe N
- Unterschwung aus d. Stand - Kniehangab- u. -aufschwung - Hocke - Spreizkippe (aus dem Stand)
v - Hiiftaufschwung (Burschen) - Mithlumschwung vorwarts - Hiiftumschwung vorlings vorwarts - Stiitz-Schwebekippe K
(@) - Hiiftabschwung (Madchen) - Hiiftaufschwung (Méadchen) - Sitzwelle - Durchschubkippe
E - Vorspreizen in den Stiitz rl. und - Hockwende/Flanke - Napoleon - Aufgratschen mit Unterschwung T
Zuriickspreizen in den Stiitz vl. - Hiftaufzug - Hiiftabschwung- und -aufzug (Kopf tGiber der - Hiiftabschwung- und -aufzug (Winkelhang 2 E
- Halbe Drehung aus dem Stiitz vl. zum - Hiiftabschwung- und -aufzug Stange, Beine 90° waagrecht — 2 sek halten) sek halten)
Statz rl. (Beugehang 2 sek halten) - Miithlumschwung riickwarts
- Freie Felge
- Sprung in den Stiitz (5 sek) - Rolle vw. - Riickschwung in den Oberarmstand (oder: aus - Lauf- bzw. Schwebekippe (Barrenmitte) P
- 4 x schwingen (in Verbindung) - Winkelstiitz (2 sek) dem Winkelstiitz in den Oberarmstand heben) + | - Gestreckter Riickschwung in den Oberarmstand + R
- AuBenquersitz - aus dem Gritschsitz in den absenken in den Oberarmhang/abrollen gestrecktes Herausheben in das Stiitzschwingen /
2 - Vorschwung in den Gritschsitz Oberarmstand heben + abrollen Gritschsitz gestrecktes Fallen in den Oberarmhang
L - Kehre - hohe Wende - Oberarmkippe aus dem Oberarmhang oder aus | ~ Ruc_kschwung in den Handstand
§ - Kehre mit halber Drehung - Einspringen mit Kehre (einbeinig) als dem Stiitzschwingen - Kre!skehre
< - Wende Aufgang - Stemme vw. - Kreishocke G
foa) - Stemme rw. - Salto rw. Abgang
- Fechterflanke - Unterschwung aus dem Stand (mit/ohne E
- Lauf- bzw. Schwebekippe (Barrenende) Vor.ichweb.en) n (fen Oberarmhang R
- Einspringen mit Kehre (beidbeinig) als Aufgang - Gratschwinkelstiitz (2 sek) .
o - Aufhocken + Strecksprung - Grétsche K. quer (Madchen) - Hocke (K. lang) - Uberschlag (K. lang) A
2 - Hockwende (Kasten quer) - Hocke (K. quer) - Uberschlag (K. quer) - Radwende (K. lang)
" - Hocke quer / Gratsche (niedriger - Gratsche K. lang (Burschen) - Radwende (K. quer) T
e Kasten) - Kopfkippe (K. quer) - Gratsche K. lang (Madchen)
3—, - Gratsche K. quer (Burschen)
- beliebiger Aufgang (einbeiniges - Aufhocken (ohne Brett) - Radwende (als Abgang) - Rolle
Aufhocken, Rauflaufen m. Brett) - Kniewaage - Rad (als Abgang) - ganze Drehung (einbeinig)
2 - Arabeske - Standwaage (2 Sek.) - Sitzwaage + einbeiniges - Rad
1N} - halbe Drehung (beidbeinig) - halbe Drehung (einbeinig) Aufstehen - Aufschwingeni. d.
E - Wechselschritt - Rauflaufen (o. Brett) - Spagat fliichtigen Handstand
<L - Pferdchensprung - Abgang 360° Drehung - Bogengang vw./rw.
o - Schrittsprung - Abgang Gratschwinkelsprung - Salto vw. / rw. (als Abgang)

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




