Leitbilder Boden

1 Punkt-Elemente

Rolle vw.

Rolle vorwarts

Basisstufe, Schule

Reihenbild:

Kiirzel
Vorschlag

I

Optimalausfiihrung:

e Flissige Rollbewegung

e runder Ricken

e Aufstehen ohne Gebrauch der Hande
e Geschlossene Knie und FliBe

Nicht-Anerkennung:
e Unterbrechung der Rollbewegung

Schersprung/Pferdchensprung

Wechselschritt/Nachstellschritt und
Pferdchenhipfer oder Schersprung

Basisstufe, Schule

Reihenbilder:

i

Kiirzel
v, 3 | .M
anyy

Optimalausfiihrung:

e Beim Wechselschritt/Nachstellschritte
sind die Beine in der Luft gestreckt
und kurz geschlossen

e Beim Schersprung bzw. Pferdchen-
htipfer sind die Oberschenkel
mindestens horizontal zum Boden.

e Beim Schersprung Beine gestreckt.

Nicht-Anerkennung:

e Schritte zwischen dem Wechselschritt/
Nachstellschritt und dem Pferdchen-
hipfer bzw. Schersprung

¢ Kein Wechsel der Beine beim
Schersprung bzw. Pferdchenhipfer
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Sprung 360°

Sprung mit 1/1 Drehung

Basisstufe, Schule

Reihenbild: Kiirzel
Vorschlag

O

\\\"

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
e kein Vordrehen der FuBe beim e deutliches Vordrehen der FliBe beim

Absprung Absprung (45° Regelung)
+ exakte Landung nach 360° » Drehung nicht vollendet (45°-Regelung)

(FuBposition) e Keine Landung auf den FliBen
e kein Abweichen des gespannten

Korpers aus der Senkrechten

Standwaage
Standwaage (2 sek.)
(beliebige Ausfihrung)
Basisstufe, Schule, Oberstufe

Abbildungen: Kiirzel

Vorschlag

=~

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
e Halteteil 2 Sekunden e Oberkoérper (Schulter) und/oder
e Oberkorper und Spielbein iber der Spielbein unter der Waagrechten
Waagrechten e Haltedauer unter 1 sek.
e Beine gestreckt (auBer bei ,Ring"-
Standwaage)
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Handstand (2 sek) und abschwingen

Handstand
Basisstufe, Schule
Kiirzel
Vorschlag
Abbildung:
Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
e 180° Schulterwinkel e Keine erkennbare Fixierung in der
e gestreckte Arme senkrechten Handstandposition
e gestreckter Korper (kein Hohlkreuz) e Abweichung von der gestreckten
e geschlossene Beine Koérperposition um mehr als 15°
e Fixierung der Position 2 sek.

2 Punkt-Elemente

Handstand (2 sek) + abrollen

Handstand
Basisstufe, Schule
Kiirzel
Vorschlag
Abbildung:
Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
e 180° Schulterwinkel o Keine erkennbare Fixierung in der
e gestreckte Arme senkrechten Handstandposition
e gestreckter Korper (kein Hohlkreuz) e Abweichung von der gestreckten
e geschlossene Beine Korperposition um mehr als 15°
e Fixierung der Position 2 sek.
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Rolle rw. (in die Hocke/Gratsche)

Reihenbilder:
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Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
e Fllssige und dynamische e Kein zeitgleicher Stiitz beider Hande

Rollbewegung e Landung auf einem oder beiden Knien
Landung auf den FiiBen e Klare Unterbrechung der Rollbewegung
gleichzeitiger Handstitz und e Schulterrolle
-abdruck

Rad

Reihenbilder:

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
e wird Uber den Handstand geturnt e klare Unterbrechung des Rades
(kein Hiftwinkel) ¢ starkes Abweichen aus der Senkrechten

gestreckte Arme
gestreckte Beine (Spreizwinkel gréBer
als 90°)

e das Rad endet mit den Armen in
Hochhalte (Blickrichtung frei)
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Kopfstand

Kopfstand (2 sek.)

Basisstufe, Schule

Abbildung: Kiirzel
Vorschlag

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:

e 2 sek. Fixierung der Position e Haltedauer unter 1 Sekunde

e Kopf und Hande bilden ein e Abweichung von der Senkrechten
(gleichseitiges) Dreieck groBer als 45°

e Kontrolliertes Erreichen der
Senkrechten

e gestreckter Korper (kein
Hohlkreuz)

e geschlossene Beine
e danach z.B. Riicksenken oder
Abrollen moéglich

Spagat

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:

e Halteteil 2 sek. ¢ Kein Oberschenkel liegt am Boden
e Beide Oberschenkel liegen ¢ Haltedauer unter 1 sek.

durchgédngig am Boden auf

e Die Arme sind seitlich bzw. in
Hochhalte fixiert.

e Gestreckte Beine

Gratschrolle vw.

- Rolle muss Uber die gegratschte Position erfolgen

Leitbilder: Boden Seite 5von 12



Sprungrolle (Flugphase einhalten!)

Sprungrolle
Basisstufe, Schule

Kiirzel
Vorschlag

o

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
e deutlicher beidbeiniger Absprung e Unterbrechung der Rollbewegung
e kurze Flugphase e kein beidbeiniger Absprung
e Beine in der Luft kurz gesteckt e keine Flugphase (wird dann als Rolle
e kontrollierte, runde Bewegung vorwarts gewertet)
e Dbeidbeiniges Aufstehen ohne Gebrauch
der Hande

3 Punkt-Elemente

Handstutziiberschlag vw.

Handstiitz-Uberschlag vorwirts

Basisstufe, Schule, Oberstufe

Reihenbilder-Beispiele: Kiirzel
4 F 4 g Vorschlag

/)

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:

e flhrt Uber den Handstand e Keine Flugphase

e gestreckte Arme bei Abdruck e Kniewinkel im Moment der Landung
e gestreckte Beine bis zur Landung kleiner als 90°

e |eicht Uberstreckte Korperposition

e Erkennbarer Abdruck der Hande

e Schrittiiberschlag erlaubt
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Rolle rw. (liber Handstand)

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
e Flissige und dynamische e Kein zeitgleicher Stilitz beider Hande
Rollbewegung Landung auf einem oder beiden Knien
e Landung auf den FliBen Klare Unterbrechung der Rollbewegung
gleichzeitiger Handstitz und Schulterrolle
-abdruck
e Beliebige Felgrolle und/oder Rolle
durch den Handstand erlaubt

Radwende (Rondat)

Radwende (Rondat)
Basisstufe, Schule, Oberstufe

Reihenbild: Kiirzel
2 Vorschlag

A

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:

e wird Uber den Handstand geturnt e FlBe berithren den Boden vor dem
(kein Huftwinkel) Losen der Hande (keine erkennbare

e SchlieBen der Beine im Bereich der Flugphase)
Handstandposition e starkes Abweichen aus der Senkrechten

e Ubergreifendes Aufsetzen der Hande o keine gleichzeitige Landung der FliBe
mit sofortigem Abdruck (Kurbet)
e gespannte Korperhaltung
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Bogengang vw./rw.

Bogen(gang) vorwarts oder riickwarts
Oberstufe

Reihenbilder: Kiirzel
B Vorschlag

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:

e Flissige Bewegung (ohne Abdruck) Absprung
uber den Handstand Kopf bertihrt den Boden
stets gestreckte Arme Seitliches Umfallen
stets gestreckte Beine Bei Bogen vorwarts: Abdruck @hnlich
Bewegungsende in aufrechter Handstiitz-Uberschlag vorwérts
Kdrperposition

einarmiges Rad

1
’——1.;~ —C i} — —
Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
e wird Gber den Handstand geturnt o klare Unterbrechung des Rades
(kein Huftwinkel) » starkes Abweichen aus der Senkrechten

gestreckte Arme
gestreckte Beine (Spreizwinkel groBer
als 90°)

e das Rad endet mit den Armen in
Hochhalte (Blickrichtung frei)

Krahe - Kopfstand — Krahe (2 sek jeweils)

- Jede Position soll mindestens 2 Sekunden (=IDEAL) gehalten werden
- Istein Halteteil <1 Sekunde - Element wird nicht anerkannt

aus dem Kopfstand in den Handstand driicken & mind. 2 sek halten (Dynamik aus
den Beinen/Hiifte)
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4 Punkt-Elemente

Flick Flack

Flick-Flack (Handstilitziiberschlag rw.)

Basisstufe, Schule, Oberstufe
Reihenbild: 7 Kiirzel

Vorschlag

G

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:

e Khnie sind wahrend des Absprunges e Kopf beriihrt den Boden
hinter den FuBspitzen e Starker Hiftwinkel in der Flugphase
fihrt Giber den Handstand e Landung nicht auf den FiiBen

Stiitz erfolgt nahe der
Handstandposition mit sofortigem
Abdruck der Arme (Kurbet)

Landung in aufrechter Kérperposition
Spreiz-Flick-Flack erlaubt

Salto vw. / rw. / sw.

Salto vorwarts
Basisstufe, Schule, Oberstufe

Kiirzel
Vorschlag

')

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:

e Absprung mit Steigphase e Einbeiniger Absprung

e eindeutige Korperposition e Landung nicht auf den FlBen
(Hock, Blick, Streck) e Kniewinkel im Moment der Landung
gespannte Korperhaltung kleiner als 90°

kontrollierte Landung
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Salto riickwarts

Basisstufe, Schule, Oberstufe

Reihenbild-Beispiele: Kiirzel
F ; Vorschlag

XL
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Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
Steigphase nach dem Absprung e Einbeiniger Absprung
eindeutige Kdrperposition e Landung nicht auf den FliBen
(Hock, Bilick, Streck) ¢ Kniewinkel im Moment der Landung
gespannte Korperhaltung kleiner als 90°
kontrollierte Landung e Oberkorper bei Landung unter der
Aufrechter Oberkorper bei Landung Waagrechten

Salto seitwarts:

Optimalausfihrung = Nicht-Anerkennung 3
Steigphase nach dem Absprung keine Seitwarts-Bewegung

mindestens schulterhoch
Offnungsphase des Kérpers vor der Landung
kontrollierte Landung im Seitstand
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Handstand (5 Sek.) mit halber Drehung

- Handstand zuerst 5 Sekunden halten

- AnschlieBend: Halbe Drehung

Handstand mit mindestens 2 Drehung

Basisstufe, Schule

Reihenbilder:

Kiirzel
Vorschlag

c

-
oder auch
Optimalausfiihrung:
e eindeutige Handstandposition
e kein Vordrehen der Hande
¢ 2 Handkontakte
e Ausgangs- und Endposition in der

senkrechten Handstandposition

Nicht-Anerkennung:

e starkes Hohlkreuz

e Drehung im Handstand nicht vollendet
(45°-Regelung)

Front Aerial = Uberschlag vorwirts ohne Arme

Rad ohne Arme

Freies Rad
Oberstufe

Reihenbild:

YK A

Kiirzel
A Vorschlag
| J
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Optimalausfiihrung:

e gestreckte Beine (Spreizwinkel > 90°)
e gestreckte Korperposition

e deutlicher Abdruck vom Stemmbein

e kontrollierte, einbeinige Landung

Nicht-Anerkennung:

e Kopf, Hand oder Hande beriihren den
Boden

e starkes Abweichen aus der Senkrechten
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Schweizer Handstand (+ 3 sek halten)

- ohne Absprung vom Boden!!!

Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
e GleichmaBiges Heben ohne e Absprung von den FliBen
Bewegungsunterbrechung e Haltedauer unter 1 sek.

» gestreckte Arme, gestreckter Kérper
und geschlossene Beine im Handstand

e 2 Sek. Fixierung der Handstand-
Position

aus dem Kopfstand in den Handstand driicken & mind. 2 sek halten (stets:
Streckung Beine/Hiifte)
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