
Leitbilder: Boden  Seite 1 von 12 

Leitbilder Boden 
1 Punkt-Elemente 

Rolle vw. 

 

Schersprung/Pferdchensprung  
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Sprung 360°  

 

 

Standwaage  
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Handstand (2 sek) und abschwingen 

 

 

 

 

2 Punkt-Elemente 

Handstand (2 sek) + abrollen 
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Rolle rw. (in die Hocke/Grätsche)  

 

 

 

 

Rad  
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Kopfstand  

 

 

Spagat  

 

 

 

Grätschrolle vw.  

- Rolle muss über die gegrätschte Position erfolgen 
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Sprungrolle (Flugphase einhalten!) 

 

 

 

3 Punkt-Elemente 

Handstützüberschlag vw.  
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Rolle rw. (über Handstand) 

 

 

 

Radwende (Rondat)  
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Bogengang vw./rw.  

 

 

einarmiges Rad  

 

 

Krähe – Kopfstand – Krähe (2 sek jeweils)  

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

 

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

Flick Flack 

 

 

Salto vw. / rw. / sw.  
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Salto seitwärts: 
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Handstand (5 Sek.) mit halber Drehung  

- Handstand zuerst 5 Sekunden halten 
- Anschließend: Halbe Drehung 

 

 

Front Aerial = Überschlag vorwärts ohne Arme 

 

Rad ohne Arme  
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Schweizer Handstand (+ 3 sek halten)  

- ohne Absprung vom Boden!!! 

 

 

 

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


