Reck

Huftaufschwung

Sprung in den Stutz vl.
ODER Vor- oder Ruckspreizen eines Beines

Ruck- und Vordrehen im Hang
ODER Spreizumschwung (Muhle)
ODER Sitzumschwung

Huftumschwung vorlings vorwarts
ODER Huftabschwung vl. vw.

Kipphang 2 Sek.
ODER Vorschweben Riuckschweben
ODER Vorschweben zum Kastchen "Beliebige Kippe"

Beliebige Kippe

Ruckschwung aus dem Stutz (auch zum Niedersprung)

Huftumschwung vorlings ruckwarts

VERBINDUNG Umschwung - Unterschwung

Abgang: Beliebiger Unterschwung
ODER Hocke/Hockwende
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Element 1: Huftaufschwung

Huftaufschwung mrr’]’ T ’rr,” V/L

Kurzelvorschlag

= |

Elemente 2: Sprung in den Stutz vl.
ODER Vor- oder Ruckspreizen eines Beines

Sprung in den Stiitz

Kurzelvorschlag

i

Optimalausflhrung =2 Nicht-Anerkennung 1
flissige und ununterbrochene unterbrochene Aufwartsbewegung
Aufwartsbewegung Stiitz wird nicht erreicht

aufrechte Stutzposition mit
Koérpermittelspannung

Arme wahrend der Bewegung gestreckt

Beine geschlossen und gestreckt

Vor- oder Riickspreizen
eines Beines

Kurzelvorschlag

V R

bzw. o
Optimalausfiihrung & Nicht-Anerkennung
flussiges, ununterbrochenes Spreizen des unterbrochene Uberspreizbewegung
Beines in den aufrechten Spreizsitz/Stltz Spreizsitz/Stiitz wird nicht erreicht
einseitiges Losen des Griffes wahrend des
Spreizens
Beine und Arme gestreckt
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Elemente 3: Ruck- und Vordrehen im Hang
ODER Spreizumschwung (Muhle)
ODER Sitzumschwung

Riick- und Vordrehen

Kurzelvorschlag

Y

Bodenkontakt nach Ruckdrehen erlaubt

Optimalausfihrung =

Nicht-Anerkennung 1

flissige, ununterbrochene Bewegung rw. und
vw. ohne Beruhrung der Stange

Beine geschlossen
sanftes Aufsetzen der Beine am Boden

Abstltzen der FlBe oder Knie an der Stange

Hufte nach dem Ruckdrehen nie tiefer als
Schulterhohe

zweiter Absprung vom Boden beim Vordrehen

Spreizumschwung
vorwarts (Muhle) oder
ruckwarts

Kurzelvorschlag

2

Optimalausflhrung =

Nicht-Anerkennung 1

aufrechter Spreizsitz
aus freier Stutzposition Arme und Knie gestreckt
flussige, ununterbrochene Bewegung

Spreizstutz wird nicht erreicht
vorderes Bein hangtim Knie ein

Sitzumschwung

Kurzelvorschlag

@

Optimalausfihrung =2

Nicht-Anerkennung i

aus freier Stutzposition
flussige, ununterbrochene Bewegung

Sitz (bzw. Stlitz) wird nicht erreicht




Reck

Elemente 4: Huftumschwung vorlings vorwarts
ODER Huftabschwung vl. vw.

Hiftumschwung
vorlings vorwarts

Kurzelvorschlag

CF

Optimalausfihrung =

Nicht-Anerkennung 1

dynamische Bewegungseinleitung durch den
Oberkorper

flussiger Bewegungsablauf
Beine geschlossen und gestreckt

Stlitz wird nicht erreicht
unterbrochene Aufwartsbewegung
nacheinander Hochdrucken mit den Armen

Huftabschwung vorlings vorwarts

Kurzelvorschlag

O\

Landung mit Kniewinkel kleiner 90° erlaubt

w-

Optimalausflhrung =

Nicht-Anerkennung 1

flussige, ununterbrochene Bewegung
Beine geschlossen und gestreckt
sanftes Aufsetzen der Beine am Boden

unterbrochene Bewegung
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Elemente 5: Kipphang 2 Sek.
ODER Vorschweben Ruckschweben
ODER Vorschweben zum Kastchen "Beliebige Kippe"

Kipphang 2 Sek.

Kurzelvorschlag

A

Optimalausfihrung =

Nicht-Anerkennung 4

untere Halfte des Schienbeins an der Stange
gebeugte Hufte
Arme und Beine gestreckt

Einhangen der FuBe/FuBspitzen an der Stange
FlBe deutlich von der Stange entfernt
deutlich gebeugte Beine

Vorschweben -
Riuckschweben

Kurzelvorschlag

-7

Optimalausfihrung =2

Nicht-Anerkennung 3

Vorschweben in die gestreckte Koérperposition
Rickschweben in den Stand hinter der Stange
Arme und Beine gestreckt

gegratschte Beine

kein erkennbares SchlieBen - Offnen - SchlieBen
des Huftwinkels

Beruhren des Bodens mit den FuBen

Aufsetzen der FuBe beim Ruckschweben vor
Passieren der Senkrechten

Vorschweben zur beliebigen Kippe

Kurzelvorschlag

SN—~7

Optimalausfihrung =2

Nicht-Anerkennung i

Vorschweben in die gestreckte Korperposition

Heben der FlBe an die Stange wahrend der
Koérperschwerpunkt noch vor der Stange ist

gegratschte Beine

kein erkennbares SchlieBen - Offnen - SchlieBen
des Huftwinkels

Beruhren des Bodens mit den FuBen

nachfolgendes Element Kippe fehlt oder wird
nicht anerkannt
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Element 6: Beliebige Kippe

Kippe (freie Auswahl)

Kurzelvorschlag
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Beispiele:
[[7A U l _' r

Optimalausfihrung =2 flr diverse Beispiele:

Nicht-Anerkennung 1

G izte) Rickfallkippe:

dynamische (Ab- und) Aufwartsbewegung mit
gestreckten Beinen

(Spreiz-) Stttz wird nicht erreicht

(Spreiz-) Stutz wird uber Kniehang
erreicht

Laufkippe:
kontrolliertes ,,Vorlaufen“

Aufsetzen der Beine erfolgt nach dem Passieren der
Senkrechten

Endposition: Stlitz mit leichter Huftbeuge und
Korpermittelspannung

Stutz wird nicht erreicht

Aufsetzen der Beine vor dem Passieren
der Senkrechten wird als Sturz
gewertet, die Kippe ist gultig.

Schwebekippe:
gestreckte Beine

Endposition: Stlitz mit leichter Huftbeuge und
Korpermittelspannung

Stutz wird nicht erreicht

»Touchieren“ der Beine am Boden ist
kein Sturz, die Kippe ist gultig.

Durchschubkippe: Stutz rl. wird nicht erreicht
gestreckte Beine
Langhangkippe: Stutz wird nicht erreicht

gestreckte Beine

Endposition: Stiitz mit leichter Huftbeuge und
Mittelkorperspannung

2. beliebige Kippe:
Es wird eine weitere, andere Kippe gezeigt.

Stutz wird nicht erreicht
gleiche Kippe wie erste Kippe
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Element 7: Rickschwung aus dem Stutz (auch zum Niedersprung)

Riickschwung aus dem Stiitz vorlings (auch zum Niedersprung)
Das kontrollierte Loslassen der Stange nach dem Ruckschwung zum Niedersprung

Optimalausfihrung &

wird nict als Sturz gewertet und beeinflusst die Dynamiknote nicht.

Nicht-Anerkennung 1

explosives Zuruckschwingen der Beine und
Heben des Ruckens

gestreckte Hufte in hochster Position
Arme gestreckt
Beine geschlossen und gestreckt

mehr als 30° Abweichung vom gestreckten
Huiftwinkel

Basisstufe: Ruckschwung Oberkorper unter 45°
von der Waagrechten

Element 8: Huftumschwung vorlings ruckwarts

Hiuftumschwung
vorlings ruckwarts

Kurzelvorschlag

O

Optimalausfiihrung &

Nicht-Anerkennung i

flussige, ununterbrochene Bewegung
Hufte nahezu gestreckt

gestreckte Arme

geschlossene und gestreckte Beine

Stlitz wird nicht erreicht
unterbrochene Bewegung
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Element 9: VERBINDUNG Umschwung - Unterschwung

Elemente 10: Abgang: Beliebiger Unterschwung
ODER Hocke/Hockwende

Unterschwung (als Abgang)

Kurzelvorschlag
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Optimalausflihrung =2

Nicht-Anerkennung 3

bei Einleitung Hufte in Stangennahe bringen
C+Position wahrend der Aufwartsbewegung
dynamische Streckung des Arm-Rumpf-Winkels
bei Korperstreckung Hufte Uber Stangenhohe
Arme gestreckt

Beine geschlossen und gestreckt

keine Korperstreckung

keine Aufwartsbewegung der Hufte nach
Passieren der unteren Senkrechten

Hocke zum Stand (als Abgang)

Kurzelvorschlag

A

Optimalausflihrung &

Nicht-Anerkennung i

dynamischer Ruckschwung

Arme beim Stutzen gestreckt, sofortiger Abdruck
Beine gehockt

aktive Landung

Unterbrechung der Bewegung durch Berthren
der Stange

»Durchschieben“

Hockwende zum Stand (als Abgang)

Kurzelvorschlag
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Optimalausflhrung &

Nicht-Anerkennung 4

dynamischer Ruckschwung

Arme beim Stltzen gestreckt, sofortiger Abdruck
Beine gehockt

aktive Landung im Querstand

Unterbrechung der Bewegung durch Berthren
der Stange




