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Hüftaufschwung 

Sprung in den Stütz vl.                                                      
ODER Vor- oder Rückspreizen eines Beines 

Rück- und Vordrehen im Hang                                            
ODER Spreizumschwung (Mühle)                                                                

ODER Sitzumschwung 

Hüftumschwung vorlings vorwärts                                     
ODER Hüftabschwung vl. vw. 

Kipphang 2 Sek.                                                                
ODER Vorschweben Rückschweben                                                       

ODER Vorschweben zum Kästchen "Beliebige Kippe" 

Beliebige Kippe 

Rückschwung aus dem Stütz (auch zum Niedersprung) 

Hüftumschwung vorlings rückwärts 

VERBINDUNG Umschwung - Unterschwung 

Abgang: Beliebiger Unterschwung                                    
ODER Hocke/Hockwende 
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Elemente 2: Sprung in den Stütz vl.                                             

ODER Vor- oder Rückspreizen eines Beines 

Element 1: Hüftaufschwung 
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Elemente 3: Rück- und Vordrehen im Hang                                            

ODER Spreizumschwung (Mühle)                                                                

ODER Sitzumschwung 
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Elemente 4: Hüftumschwung vorlings vorwärts                        

ODER Hüftabschwung vl. vw. 
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Elemente 5: Kipphang 2 Sek.                                                                

ODER Vorschweben Rückschweben                                                       

ODER Vorschweben zum Kästchen "Beliebige Kippe" 
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Element 6: Beliebige Kippe 
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Element 7: Rückschwung aus dem Stütz (auch zum Niedersprung) 

Element 8: Hüftumschwung vorlings rückwärts 
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Element 9: VERBINDUNG Umschwung - Unterschwung 

Elemente 10: Abgang: Beliebiger Unterschwung                       

ODER Hocke/Hockwende 


