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Leitbilder Balken 
1 Punkt-Elemente 

AUFGANG: Aufhocken mit Brett  

 

 

AUFGANG: Einspreizen und Aufstehen  

            

 

AUFGANG: Einspreizen mit halber Drehung  

 

Arabeske 

 

  



Leitbilder: Balken  Seite 2 von 13 

halbe Drehung (beidbeinig)  

Wechselschritt  

     

Schrittsprung  

 

Strecksprung  
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ABGANG: Strecksprung  

 

ABGANG: Hocksprung 

 

 

2 Punkt-Elemente 

AUFGANG: Gehockter Sprung seitwärts  

 

AUFGANG: Aufhocken  
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Kniewaage (2 sek)  

 

Standwaage (2 sek)  

 

 

Sitzwaage (2 sek)  
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halbe Drehung (einbeinig)  

Pferdchensprung / Schersprung 

 

 

 

Hocksprung  
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ABGANG: 360° Drehung  

       

ABGANG: Grätschwinkelsprung 

 

 

 

3 Punkt-Elemente 

AUFGANG über ein Rad (Hände am Boden)  
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AUFGANG über ein Rad (eine Hand am Balken)  

     

 

Sitzwaage mit gestreckten Armen/Beinen nach oben (2 sek) + einbeiniges Aufstehen  

 

Hock-Bück Sprung  

 

Aufschwingen in den flüchtigen Handstand  
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ABGANG: Radwende  

 

ABGANG: Überschlag vorwärts 
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4 Punkt-Elemente 

AUFGANG über Hüftaufschwung  

 

Spagat  

 

ganze Drehung vw./rw. auf gestrecktem Bein (einbeinig) bei vw.: Schwungbein muss 
vorne aufsetzen, bei rw.: hinten (!)  

 

 

Wolfsdrehung  
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Rad  

 

Handstand (2 sek)  
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Grätschwinkelstütz (2 sek): Fersen über dem Balken  

 

Bogengang vw./rw.  

 

Spagatsprung (Winkel mindestens 165°)  

 

Rolle vw./rw.  

 



Leitbilder: Balken  Seite 12 von 13 

 

 

Beidbeiniger Sprung mit mindestens ¾ Drehung  

 

Standwaage mit Spagatstand (2 sek)  
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ABGANG: Salto vw. / rw. 

 

 

 


