Sprung

2 beliebige Springe

Kasten quer | Kasten langs
Mattenberg | 70/90/110cm | 70/90/110cm
60cm +Mattenberg | +20 - 30cm
60cm Matten

Aufknien —
Anhocken — 1 1
Strecksprung
Aufhocken — 1 1 5
Strecksprung
Strecksprung 2
Hockwende mit
Ya Drehung zum 2
Gerat
Gratsche 2 3
Hocke 3 4
Bucke 4 5
Sprung durch
den Handstand
o 3
in die
Rickenlage
Sprung durch
den Handstand 4
mit Abdruck in (nur auf 70cm)
die Ruckenlage
. 4
Uberschlag (nur auf 90/110 5

cm)




Sprung

Sprung 1: Aufknien — Anhocken — Strecksprung

Der Strecksprung erfolgt direkt an das Anhocken: bei Spriingen
auf den Mattenberg am Mattenberg, bei Spriingen am Kasten auf
den Mattenberg.

Aufknien - Anhocken -
Strecksprung

Optimalausfihrung & Nicht-Anerkennung 3

Handstltz zeitlich NACH den Knien
keine erkennbare Knieposition

Aufknien hinter den Handen
beidbeiniges Anhocken

Strecksprung: beidbeiniger Absprung, aktiver
Armzug, gestreckte Korperposition

kein erkennbarer Strecksprung

Sprung 2: Aufhocken — Strecksprung

Aufhocken -
Strecksprung

Der Strecksprung erfolgt direkt an das Aufhocken:
bei Spriingen auf den Mattenberg am Mattenberg,
bei Spriingen am Kasten auf den Mattenberg oder die Landematte.

; 7 i i
X it il
Nicht-Anerkennung i

Optimalausfihrung &

Arme beim Stltzen gestreckt Handstutz zeitlich NACH den FuBen

geschlossene Beine in der Hockposition

Strecksprung: beidbeiniger Absprung, aktiver
Armzug, gestreckte Korperposition

keine Hockposition
kein erkennbarer Strecksprung




Sprung

Sprung 3: Strecksprung

Optimalausfihrung =&

Nicht-Anerkennung 4

Arme beim Stltzen gestreckt
geschlossene Beine in der Hockposition

Strecksprung: beidbeiniger Absprung, aktiver
Armzug, gestreckte Korperposition

HandstUitz zeitlich NACH den FuBen
keine Hockposition
kein erkennbarer Strecksprung

Strecksprung

Optimalausfihrung =

Nicht-Anerkennung 1

siehe Optimalausflihrung B-Note sowie
»Koérperposition gestreckt*

kein erkennbarer Strecksprung

Sprung 4: Hockwende m

it ¥4 Drehung zum Gerat

Hockwende mit %2 Drehung zum Gerat

Optimalausfihrung =

Nicht-Anerkennung 4

siehe Optimalausfihrung B-Note

Hande setzen zur Gadnze am Kasten auf

Hande setzen quer zur Bewegungsrichtung auf
Arme beim Stitzen gestreckt

offener Arm-Rumpf-Winkel

Beine gehockt

Landung mit Kérpervorderseite zum Gerét

kein Anhocken der Beine
Landung nicht mit Kérpervorderseite zum Gerat




Sprung

Sprung 5: Gratsche

Gratsche

Optimalausfihrung &

Nicht-Anerkennung 1

siehe Optimalausfihrung B-Note

gestreckte Hufte im Moment der Stutzaufnahme
Gratschposition erst nach dem Abdruck
Aufrichten des Oberkorpers

»Laufen“ der Hande im Stitz
GesaB beruhrt das Gerat vor der Landung

sz oo

Sprung 6: Hocke

Hocke

Optimalausfihrung &

Nicht-Anerkennung i

siehe Optimalausfuhrung B-Note

gestreckte Hufte im Moment der Statzaufnahme
Hockposition erst nach dem Abdruck
Aufrichten des Oberkoérpers

»Laufen“ der Hande im Stutz
seitliches Ausweichen / einseitiger Stutz

Hufte Uberholt die Arme, bevor die Hande das
Gerat verlassen (,Durchschieben®)

GesaB berluhrt das Gerat vor der Landung




Sprung

Sprung 7: Bucke

Buicke

Optimalausfithrung = Nicht-Anerkennung 1

siehe Optimalausfuhrung B-Note »,Laufen“ der Hande im Stutz

gestreckte Hufte im Moment der Stiitzaufnahme | seitliches Ausweichen / einseitiger Stitz
Blckposition erst nach dem Abdruck GesaB beruhrt das Gerat vor der Landung
Aufrichten des Oberkorpers

Sprung 8: Sprung durch den Handstand in die Ruckenlage

Sprung durch den

Handstand in die

Ruckenlage

Optimalausfihrung & Nicht-Anerkennung |

gestreckte Kérperposition wahrend des deutlicher Huftwinkel (90°) vor oder nach dem Stiitz
gesamten Sprungs Rollbewegung

dynamische Bewegung durch die Schulterwinkel kleiner als 135°

Handstandposition ‘ t Hohlkreuz oder C-

Rickenlage gestreckt, Arme neben dem Kopf
durchgehender Blick auf die Hande




Sprung

Sprung 9: Sprung durch den Handstand mit Abdruck in die
Ruckenlage

Sprung durch den Handstand
mit Abdruck in die Riickenlage

Optimalausfihrung =

Nicht-Anerkennung 4

gestreckte Kérperposition wahrend des
gesamten Sprungs

Rlckenlage gestreckt, Arme neben dem Kopf
durchgehender Blick auf die Hande

deutlicher Huftwinkel (90°) vor oder nach dem
Stitz

Rollbewegung

Schulterwinkel kleiner als 135°
keine erkennbare 2. Flugphase
Rlckenlage mit Hohlkreuz oder C-

Sprung 10: Uberschlag

Uberschlag
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Optimalausfihrung &

Nicht-Anerkennung 4

siehe Optimalausfiuhrung B-Note

deutlicher Haftwinkel (90°) vor dem Stltz
Schulterwinkel kleiner als 135°
Rollbewegung

keine erkennbare 2. Flugphase

GesaB/Rucken berthrt das Gerat vor der
Landung




