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Sprung Schwierigkeitstabelle

Kategorie A
Hock- und Gratschspringe
Al Gratschsitz vorwarts 0.0
A2 Gratschsitz rockwarts 1.0
A3 Durchhocken 1.0
A4 HandstUtz abgratschen 55
A5 Gratsche 3.0
Aéb Hocke 4.0
A6.05 Hocke + 0.5 Drehung 4.8

B9b Sprung Schwierigkeitskatalog 1 Version 2026.1



RHONRADswiss

Sprung Schwierigkeitskatalog

Kategorie B
Spriunge aus dem Stand vorwarts
B1 Strecksprung vorwdarts 1.0
B1.05 Strecksprung vorwdarts + 0.5 Drehung 1.8
B1.10 Strecksprung vorwdarts + 1.0 Drehung 2.9
B1.15 Strecksprung vorwdarts + 1.5 Drehung 4.2
B1.20 Strecksprung vorwdarts + 2.0 Drehung 58
B2 Gratschwinkelsprung 1.5
B3 Salto vorwdarts gehockt 4.1
B3.05 Salto vorwdarts gehockt + 0.5 Drehung 4.9
B3.10 Salto vorwarts gehockt + 1.0 Drehung 6.1
B3.15 Salto vorwarts gehockt + 1.5 Drehung 7.3
B3.20 Salto vorwdarts gehockt + 2.0 Drehung 8.6
B4 Salto vorwarts gebuckt 4.6
B4.05 Salto vorwdarts gebuckt + 0.5 Drehung 54
B4.10 Salto vorwdarts gebuckt + 1.0 Drehung 6.6
B4.15 Salto vorwarts gebUckt + 1.5 Drehung 7.8
B4.20 Salto vorwarts gebuckt + 2.0 Drehung 9.1
B5 Salto vorwarts gestreckt 5.2
B5.05 Salto vorwarts gestreckt + 0.5 Drehung 6.0
B5.10 Salto vorwdarts gestreckt + 1.0 Drehung 7.2
B5.15 Salto vorwarts gestreckt + 1.5 Drehung 8.4
B5.20 Salto vorwarts gestreckt + 2.0 Drehung 9.7
Bé Auerbach Salto gehockt 6.5
B6.10 Auerbach Salto gehockt + 1.0 Schraube 8.4
B7 Auerbach Salto gebuckt 7.3
B8 Auerbach Salto gestreckt 8.6
B9 Doppelsalto vorwarts gehockt 9.0
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Kategorie C
Springe aus dem Stand rickwdarts
C1 Strecksprung rockwdarts 1.0
C1.05 | Strecksprung ruckwarts + 0.5 Drehung 1.8
C1.10 | Strecksprung rockwarts + 1.0 Drehung 2.9
C1.15 | Strecksprung rGckwarts + 1.5 Drehung 4.2
C1.20 | Strecksprung ruckwarts + 2.0 Drehung 58
C2 Salto ruckwarts gehockt 3.8
C2.05 | Salto rOckwarts gehockt +0.5 Drehung 4.6
C2.10 | Salto ruckwarts gehockt +1.0 Drehung 5.6
C2.15 | Salto ruckwarts gehockt +1.5 Drehung 6.6
C2.20 | Salto ruckwarts gehockt +2.0 Drehung 7.6
C2.25 | Salto rGckwarts gehockt +2.5 Drehung 8.6
Cc3 Salto rickwarts gebUckt 4.3
C3.05 | Salto ruckwarts gebuckt +0.5 Drehung 5.1
C3.10 | Salto ruckwadarts gebuckt +1.0 Drehung 6.1
C3.15 | Salto ruckwarts gebuckt +1.5 Drehung 7.1
C3.20 | Salto ruckwarts gebuckt +2.0 Drehung 8.1
C3.25 | Salto rGckwarts gebuckt +2.5 Drehung 9.1
C4 Salto ruckwarts gestreckt 4.9
C4.05 | Salto rOckwarts gestreckt +0.5 Drehung 5.7
C4.10 | Salto ruckwarts gestreckt +1.0 Drehung 6.7
C4.15 | Salto ruckwarts gestreckt +1.5 Drehung 7.7
C4.20 | Salto ruckwarts gestreckt +2.0 Drehung 8.7
C4.25 | Salto rGckwarts gestreckt +2.5 Drehung 9.7
C5 Stand rw, %2 Drehung, Salto vw gehockt 5.0
Cé Stand rw, 2 Drehung, Salto vw gebuckt 55
Cc7 Doppelsalto rGckwdarts gehockt 8.7
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Kategorie D
Sprunge mit Uberschlag
D1 Uberschlag 4.5
D1.05 | Uberschlag + 0.5 Drehung 5.0
D1.10 | Uberschlag + 1.0 Drehung 58
D1.15 | Uberschlag + 1.5 Drehung 6.8
D2 Gratschuberschlag 4.2
D2.05 Gratschuberschlag + 0.5 Drehung 4.7
D2.10 GratschiUberschlag + 1.0 Drehung 5.5
D2.15 | GratschUberschlag + 1.5 Drehung 6.5
D3 Gratschsitz, Uberschlag 3.5
D3.05 | Gratschsitz, Uberschlag + 0.5 Drehung 4.0
D3.10 | Gratschsitz, Uberschlag + 1.0 Drehung 4.8
D3.15 Gratschsitz, Uberschlag + 1.5 Drehung 58
D4 Aufliegen, Uberschlag 35
D4.05 | Aufliegen, Uberschlag + 0.5 Drehung 4.0
D4.10 | Aufliegen, Uberschlag + 1.0 Drehung 4.8
D4.15 | Aufliegen, Uberschlag + 1.5 Drehung 58
D5 Aufliegen, Uberschlag, Salto vw gehockt 9.0
D6 Aufliegen, Uberschlag, 2 Drehung, Salto rw gehockt 10.0
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Anhechten
Technik Hdufige Fehler
- Absprung nahe am Rad. - Einbeiniger Absprung
\ - Hande greifen die Reifen parallel etwa auf HOfthdhe - Griffposition nicht parallel
A\ (keine vorgeschriebene Griffzone). - Ellbogenwinkel weniger als 135°
- Die Arme dUrfen bis 135° gebeugt sein - Auflegen der Ellbogen auf das Rad
- Die Ellbogen durfen nicht auf das Rad gelegt werden. - Beine nicht zusammen nach dem Absprung
- Die gestreckten und geschlossenen Beine sollten in eine - Beine/FUsse nicht gestreckt
/ fast horizontale Position gebracht werden (Winkel zum - Ungenigende Hdhe in der Anschwebphase
Boden 160°-180°), - ungenigende Hiftstreckung
- HUftgelenk gestreckt, leichte Bogenspannung des
Korpers
- spitzer Winkel (<90°) zwischen Armen und Oberkérper,.
Anwinkeln

Technik

Haufige Fehler

- Absprung nahe am Rad.

- Die Hande greifen die Reifen parallel etwa auf HOfthéhe
(keine vorgeschriebene Griffzone, alternativ darf auch
an einer Sprosse gegriffen werden).

- Die Arme durfen bis 135° leicht gebeugt sein

- Der HUftwinkel ist geschlossen und die HUfte steigt Gber
das Schulterniveau.

- Die FUsse werden Uber das StUtzniveau der Hdnde am
Rad angehoben

- Winkel zwischen Armen und Oberk&rper ist grosser als 90°.

- Beine bleiben immer gestreckt.

- Einbeiniger Absprung

- Griffposition nicht parallel

- Ellbogenwinkel weniger als 135°

- Auflegen der Ellbogen auf das Rad

- Ungenigende Hbhe in der Anschwebphase

- Beine nicht gestreckt

- FUsse nicht gestreckt, bevor sie auf das Rad gestellt
werden

- Beine berUhren das Rad vor den FUssen

- Zehen zeigen nach vorne

- FUsse werden nicht sofort hinter die Hande gestellt

B9b Sprung Schwierigkeitskatalog

Version 2026.1




RHONRADswiss Sprung Schwierigkeitskatalog

Anwinkeln vom Aufliegen vorwarts

Technik Haufige Fehler
- Absprung mit beiden Beinen gleichzeiitg nahe am Rad - Einbeiniger Absprung
direkt in das Aufliegen vorwarts auf einer Sprosse - Griffposition nicht parallel
- die HGnde greifen an den Reifen neben oder an der - Auflegen der Ellbogen auf das Rad
Sprosse, Ellbogen sind gebogen, durfen aber nicht auf - Ellbogenwinkel weniger als 135°
die Reifen gelegt werden. - Ungenigende Hohe in der Anschwebphase
- Die gestreckten Beine schwingen vorwdarts ins Innere des | - Beine nicht gestreckt
Rades, dann nach hinten und nach oben, so dass der - FUsse nicht gestreckt, bevor sie auf das Rad gestellt
Korper in eine gebUckte Position gebracht wird. Die werden
Arme dUrfen leicht gebeugt sein (Ellbogenwinkel nicht - Beine berGhren das Rad vor den FUssen
kleiner als 135°). - FUsse werden nicht sofort hinter die Hande gestellt
- Beim Anwinkeln vom Aufliegen soll die gleiche Position - Schultern unter (oder Gewicht ruht auf) den Reifen
erreicht werden wie beim Anwinkeln vom Boden (siehe

oben). Der HUftwinkel ist geschlossen und die HUfte steigt
Uber das Schulterniveau. Die FUsse werden Uber das
35 StUtzniveau der Hdnde am Rad angehoben, wobei ein
Winkel zwischen Armen und Oberk&rper grésser als 90°
g erreicht werden muss. Beine bleiben immer gestreckt.
T e A - Das Anwinkeln vom Aufliegen vorwdrts kann auch mit
einer 2 Drehung ausgefUhrt werden, um in eine
Standposition rGckwdarts auf dem Rad zu gelangen (siehe
/

Beschreibung der Technik fir Anwinkeln mit /2 Drehung
unten)
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Technik

Haufige Fehler

- Absprung nahe am Rad.

- Die Hande greifen die Reifen etwa auf HOfthdhe (keine
vorgeschriebene Griffzone).

- Ellbogen sind nicht weniger als 90° angewinkelt

- HUftwinkel 90°-180°

- die FUsse befinden sich Uber dem StUtzniveau der Hande

- die Beine sind gestreckt.

Griffposition nicht parallel

Einbeiniger Absprung

Ellbogenwinkel weniger als 90°

Schultern unterhalb der Reifenebene oder Auflegen auf
das Rad

Auflegen der Ellbogen auf das Rad

HUftwinkel weniger als 20°

Beine nicht zusammen nach dem Absprung
Beine/FUsse nicht gestreckt

UngenUgende Héhe in der Anschwebphase

B9b Sprung Schwierigkeitskatalog
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Anschweben in den Stand rickwarts auf dem Rad
Es gibt fUnf Varianten, um in den Stand rOckwarts auf dem Rad anzuschweben:

— RUckwarts Anschweben mit Gratschrickschwung

Version 2026.1
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RUckwdarts Anschweben mit Biickriickschwung

— Anwinkeln mit 2 Drehung

— Anwinkeln vom Aufliegen vorwdarts mit 2 Drehung

— RUckwarts Anschweben mit Gratschrickschwung vom Aufliegen vorwarts

Ruckwarts Anschweben mit Gratschrickschwung

Sprung Schwierigkeitskatalog

Technik

Haufige Fehler

- Absprung nahe am Rad. Die Hande greifen die Reifen
etwa auf HUfthéhe, Ellbogenwinkel nicht kleiner als 135°,
keine vorgeschriebene Griffzone.

- Sofort nach dem Absprung wird eine halbe Drehung

N\ ausgefuhrt, um in einen Grétschsitz rockwdarts auf dem

‘| Rad zu gelangen.

/ - Die HGnde werden dann von der Ausgangposition geldst
E— und der Oberkérper so ausgedreht, so dass die Hande im
Gratschsitz rackwarts die Reifen wieder vor dem Koérper

greifen kénnen.

- Sobald die Reifen wieder gegriffen werden, werden die
Beine in einer einzigen Bewegung nach hinten und oben

I ) i j geschwungen (kein zusatzlicher Schwung erlaubt).
- Beine und FUsse bleiben gestreckt,
- der HUftwinkel wird geschlossen, bis die HUfte mindestens

Schulterniveau erreicht hat.

- Danach durfen die Beine gebogen werden (Kniewinkel
nicht weniger als 90°),

- damit die FUsse direkt hinter die Hande auf das Rad
gestellt werden kdnnen,

- um eine BUckstandposition ruckwarts auf dem Rad zu
erreichen.

- Ellbogenwinkel kleiner als 135°

- Einbeiniger Absprung

- Griffposition nicht parallel

- Gleichzeitiges Umgreifen

- Sitzen auf der Hinterseite der Oberschenkel im
Gratschsitz

- Zusatzliche Schwungbewegung

- Beine nicht gestreckt

- FUsse nicht gestreckt

- Beine werden gebogen bevor die HUfte Schulterniveau
erreicht hat

- Kniewinkel weniger als 90° beim aufs Rad stellen

- FUsse nicht direkt hinter den Handen.

- Auflegen der Ellbogen auf das Rad

- Grosse Korrektur der Griff-, Sitz-, Lage- oder
Standposition, um die Balance auf dem Rad zu
behalten

B9b Sprung Schwierigkeitskatalog 9
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Rickwarts Anschweben mit Buckrickschwung
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Technik

Haufige Fehler

Absprung nahe am Rad.

Die HGnde greifen die Reifen etwa auf HUfthdhe (leichte
Beugung der Arme ist erlaubt, Ellbogenwinkel nicht
kleiner als 135°, keine vorgeschriebene Griffzone, aber
dieses Anschweben ist nur méglich, wenn die Hande
nahe bei den Reifengriffen greifen).

Sofort nach dem Absprung wird eine halbe Drehung
ausgefuhrt, um in einen Grétschsitz rockwdarts auf dem
Rad zu gelangen.

Die HGnde werden dann von der Ausgangsposifion
geldst und der Oberkdrper so ausgedreht, so dass die
H&nde im Grétschsitz rockwarts die Reifen wieder hinter
dem Korper greifen kbnnen.

Sobald die Reifen wieder gegriffen werden, werden die
Beine Uber eine Winkel- oder BUckstUtzposition vor dem
Kérper zusammengebracht,

bevor die Beine zwischen den Reifen rGckwdarts und nach
oben geschwungen werden (geschlossener HUftwinkel).
Beine und FUsse bleiben gestreckt, bis die HUfte
mindestens Schulterniveau erreicht hat,

damit die FUsse auf dem Rad direkt hinter die Honde
gestellt werden kdnnen,

um eine Buckstandposition rockwarts auf dem Rad zu
erreichen.

Einbeiniger Absprung

- Griffposition nicht parallel

- Ellbogenwinkel weniger als 135 °

- H&nde greifen nicht gleichzeitig

- UngenUgende BUckposition

- Beine nicht gestreckt

- Beine nicht geschlossen

- FUsse nicht gestreckt

- FUsse berUhren eine Sprosse beim Schwingen

- Knie werden gebogen, bevor die Hifte Schulterniveau
erreicht hat

- Kniewinkel kleiner als 90° beim aufs Rad stellen

- Beine werden zu frih gebogen

- FUsse nicht direkt hinter Hodnde

- Grosse Korperkorrektur

- Auflegen der Ellbogen auf das Rad

B9b Sprung Schwierigkeitskatalog
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Anwinkeln mit 2= Drehung

Technik Haufige Fehler

- Absprung nahe am Rad. - Ein_beinig_erAk_)sprung

- H&nde greifen die Reifen etwa auf HUfthdhe (keine - Griffposition nicht parallel
vorgeschriebene Griffzone). - Bllbogenwinkel <135°

- Arme dirfen leicht gebeugt sein (Ellbogenwinkel nicht - Auflegen der ellbogen auf das Rad
kleiner als 135°). - Hohe in der Anschwebphase

- Geschlossener HUftwinkel, wobei die Hifte Gber - FUsse nicht direkf hinfer Hande

Schulterniveau steigt. - Beine nicht gestreckt

- FUsse Uber Griffniveau am Rad, Winkel zwischen Armen - Nachgreifen der Hande

und Oberkdrper grésser als 90°. - Umpositionierung der Fsse . o
- Beine gestreckt. - Grosse Korrektur der Stand-, Griffposition

- Die Drehung wird durch die HUfte eingeleitet und ein Fuss
wird hinter die Hand auf der gegenuberliegenden Seite
gestellt.

- Der zweite Fuss wird dann hinter die andere Hand
gestellt, welche geldst wird, um wieder vor dem ersten
Fuss den Reifen zu greifen (halbe Drehung ist
abgeschlossen), wahrend die erste Hand zum anderen
Reifen bewegt wird.

- Es ist auch méglich, beide FUsse gleichzeitig auf die
Reifen zu setzen, bevor die halbe Drehung ausgefUhrt
wird.

- Danach wird die BUckstandposition rickwdarts auf dem
Rad erreicht.

- Beine sind wdhrend des ganzen Bewegungsablaufs
gestreckt.
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Anwinkeln vom Aufliegen vorwarts mit 2= Drehung

Sprung Schwierigkeitskatalog

Technik

Haufige Fehler

Absprung mit beiden Beinen gleichzeitig nahe am Rad,
direkt in das Aufliegen vorwarts auf einer Sprosse. Die

Hande greifen an den Reifen neben oder an der Sprosse,

die Ellbogen sind gebogen, durfen aber nicht auf die
Reifen gelegt werden.

Die gestreckten Beine schwingen vorwdarts ins Innere des
Rades, dann nach hinten und oben, wobei sich der
HUftwinkel schliesst und die HUfte Uber Schulterniveau
steigt.

Die FUsse werden Uber das StUtzniveau der Hande am
Rad angehoben, der Winkel zwischen Armen und
Oberkorper ist grosser als 20°. Die Beine bleiben
gestreckt.

Die halbe Drehung wird durch die HUfte eingeleitet: Ein
Fuss wird hinter die Hand auf der gegenuberliegenden
Seite gestellt, danach der zweite Fuss hinter die andere
Hand, welche geldst wird, um wieder vor dem ersten Fuss
den Reifen zu greifen (halbe Drehung abgeschlossen),
wdhrend die erste Hand zum anderen Reifen bewegt
wird. Es ist auch moglich, beide FUsse gleichzeitig auf die
Reifen zu setzen, bevor die halbe Drehung ausgefihrt
wird.

Danach wird die BUckstandposition rdckwdarts auf dem
Rad erreicht. Die Beine sind wahrend des ganzen
Bewegungsablaufs gestreckt.

- Einbeiniger Absprung

- Griffposition nicht parallel

- Ellbogenwinkel weniger als 135°

- Auflegen der Ellbogen auf das Rad

- Schultern unter (oder Gewicht ruht auf) den Reifen
- Beine nicht gestreckt

- FUsse nicht gestreckt, bevor sie auf das Rad gestellt

werden

- Beine berGhren das Rad vor den FUssen

- Hbhe in der Anschwebphase

- FUsse nicht direkt hinter die Hadnde gestellt
- Nachgreifen der Hande

- Umpositionierung der FUsse

- Grosse Korrektur der Stand-, Griffposition
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RUckwarts Anschweben mit Gratschrickschwung vom Aufliegen vorwarts

Sprung Schwierigkeitskatalog

Technik

Haufige Fehler

@p

%

,
¥
=

Das ruckwdarts Anschweben vom Aufliegen vorwdarts und
2 Drehung in den Gr&tschrockschwung wird mit
folgender Technik ausgefuhrt: (wobei ein
BUckrickschwung bei diesem Anschweben nicht
moglich ist, da die Griffsprosse dies verhindert)

Absprung nahe am Rad direkt in das Aufliegen vorwdarts
auf einer Sprosse, die Hande greifen an den Reifen
neben der Sprosse, Ellbogen sind gebogen, durfen aber
nicht auf die Reifen gelegt werden.

Die Beine schwingen vorwdarts ins Innere des Rades, dann
nach hinten, um eine sofortige halbe Drehung in den
Gratschsitz rockwdarts auf dem Rad auszufUhren.

Die HGnde werden dann von der Ausgangposition gelost
und der Oberkérper so ausgedreht, so dass die Hadnde im
Gratschsitz rickwdarts die Reifen wieder vor dem Kérper
greifen kénnen.

Sobald die Reifen wieder gegriffen werden, werden die
Beine in einer einzigen Bewegung nach hinten und oben
geschwungen (kein zusatzlicher Schwung erlaubt).

Beine und FUsse bleiben gestreckt, der HUftwinkel wird
geschlossen, bis die HUfte mindestens Schulterniveau
erreicht hat.

Danach durfen die Beine gebogen werden (Kniewinkel
nicht weniger als 90°), damit die FUsse direkt hinter die
Hande auf das Rad gestellt werden, um eine
BUckstandposition rockwarts auf dem Rad zu erreichen.

- Griffposition nicht parallel

- Einbeiniger Absprung

- Schulter unter oder auf den Reifen

- Ellbogen auf Reifen

- Beine nicht gestreckt

- Beine werden gebogen, bevor die HUfte Schulterniveau
erreicht hat

- Umpositionierung der FUsse

- Nachgreifen der Héande

- H&nde greifen nicht gleichzeitig

- Beine nicht gestreckt

- Beine nicht geschlossen

- FUsse nicht gestreckt

- FUsse berUhren eine Sprosse beim Schwingen

- Kniewinkel kleiner als 90° beim aufs Rad stellen

- Beine werden zu frUh gebogen

- FUsse nicht direkt hinter Hodnde

- Grosse Korrektur der Stand-, Griffposition

Am Ende eines rOckwdarts Anschwebens (eine der fUnf beschriebenen Varianten) muss eine BUckstandposition mit gestreckten Beinen erreicht
werden. Es darf entweder in der Buckstandposition verharrt werden oder es kann eine aufrechte Standposition vor dem Absprung vom Rad
eingenommen werden. Wenn die turnende Person in der Buckstandposition bleibt, werden die Arme tief gehalten und vor dem Absprung
wdahrend der Vorbereitung der Flugphase hinter die untere Kérperhdlfte gefGhrt. Wird von der aufrechten Standposition aus gesprungen, kbnnen
die Arme in eine Hochhalte gefUhrt oder neben dem Kérper behalten werden. Die Beinstreckung muss jedoch in beiden Fdllen erkennbar sein.
Zum Initiieren der Flugphase mUssen die Beine kurz gebeugt werden, um einen kraftvollen Abstoss vom Rad auszufuhren.
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Spezialfall: Sprunge ohne Anschwebphase

Sprung Schwierigkeitskatalog

Es gibt einige Sprunge, die nicht mit einer der oben beschriebenen Anschwebphasen ausgefthrt werden.

Das sind unter anderem die Hock- und Gratschspringe (A5 und A6 im Sprungkatalog). Diese beiden Springe werden mit einem schnellen
Anlauf ausgefuhrt, der aus dem Absprung direkt in die bendtigte Position auf dem Rad Ubergeht.

Bei den Sprunge D4, D5 und Dé wird sofort nach dem Absprung ein Aufliegen vorwdarts auf einer Sprosse eingenommen.

Landung
Technik Haufige Fehler
- Die Landung erfolgt gleichzeitig mit beiden FUssen auf - Schritte bei der Landung (weniger als schulterbreit: -
der Landematte, ausserhallb der 90 cm Sicherheitszone 0.1 / mehr als schulterbreit: -0.3; bei mehreren
(FUsse zuerst). Schritten werden die AbzUge addiert bis max. -1.0; bei
- Vor der Landung wird die HUfte (und gegebenenfalls die einem Sturz nach Schritten wird nur der Abzug fir den
Knie) gedffnet, um eine kontrollierfe Landung Sturz vorgenommen)
vorzubereiten. . - Streifen der H&nde auf der Matte bei der Landung
) D'? Hgf’re bleibt bel der Landung aut oder Gber - Kein Schlussstand am Ende des Sprungs (auch nach
R Knieniveau. . 9
Hlam - Der Sprung wird sofort mit einem ruhigen Schlussstand einem S‘rurz)' .
beendet, ohne zusdtzliche Schritte, ohne Handkontakt - Sturznach einer Landung auf den Fussen
mit der Matte und ohne unkontrollierte - Unkonfrollierte Bewegungen nach der Landung
Ausgleichsbewegungen. («Zitterny des Korpers)
- Unkonftrollierte Armbewegungen nach der Landung,
um das Gleichgewicht zu behalten
- HUfte fallt unter Knieniveau bei der Landung
docm
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Kategorie A: Hock- und Gratschspringe

Schwierigkeit 0.0 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 72 Anhechten - 7 Anhechtfen
Anschwebphase
Position auf dem Rad | Gratschsitz: - Ellbogenwinkel weniger als 135°
- HUfte gestreckt - Ungenigende Huftstreckung
- Innenseite der Oberschenkel mit Radkontakt. | - «Sitzen» auf der Hinterseite der Oberschenkel
- Beine und FUsse gestreckt. - Beine/FUsse nicht gestreckt
- H&nde werden gleichzeitig nach hinten - Hande werden nicht gleichzeitig bewegt
.E bewegt und greifen direkt hinter der - Griffposition nicht parallel
"” o Sitzposition wieder. - kleine Korperkorrektur
E © - grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
g = halten
N | I [ Abstoss vom Rad Gestreckte Beine schwingen nach vorne und |- Abstoss wird durch Kniebeugung eingeleitet
2 & kommen zusammen, wenn sie vom Rad weg | - Beine nicht zusammen, sobald sie vom Rad weg sind
] (\//, sind. Schwur)gbewegung wird o_brup‘r - FUsse nicht gestreckt
e oo gestoppt, HUfte gestreckt und die tumende - HUfte nicht gestreckt am Ende der Schwungbewegung
6 \F;/eerson stosst sich mif den Hdnden vom Rad - Das Rad berUhrt die Matte vor dem Abstoss
— 9- - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
< abrupt abgebremst wird
J - Rad wird aus der Bahn gebracht
Flugphase HUfte steigt Gber Griffniveau der Hdinde am - ungentugende Hohe in der Flugphase
o Rf?d- _ - ungenugende Korperstreckung nach dem Abstoss
- e S Korperstreckung in der Flugphase. - Beine/FUsse nicht gestreckt
= - Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
8 - Das Rad berUhrt die Matte vor dem Albstoss
i.% - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
abrupt abgebremst wird
- ungenugende Koérperstreckung vor der Landung
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Schwierigkeit 1.0

Technik

Fehler/Abzige

Arme erlaubt (Ellbogenwinkel nicht weniger als
135°). Sofort nach dem Absprung halbe
Drehung in den Gratschsitz rockwdarts auf dem
Rad, Beine und FUsse gestreckt. Keine
Hohenvorgabe fUr diese Anschwebphase.
RUckwdarts Anschweben vom Aufliegen vw mit

Absprung Absprung erfolgt mit beiden FUssen - Absprung erfolgt einbeinig
gleichzeitig
Anschwebphase RUckwarts Anschweben: Leichte Beugung der |- Ungenigende HUftstreckung

«Sitzenn auf der Hinterseite der Oberschenkel
Beine/FUsse nicht gestreckt

H&nde werden nicht gleichzeitig bewegt

Griffposition nicht parallel

kleine Kérperkorrektur

grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu

S

i

Rad. Korperstreckung in der Flugphase.

. i
2 2 Drehung auch maoglich. halten
S__) - Ellbogenwinkel weniger als 135°
© L% - Auflegen der Ellbogen auf das Rad
‘0 Position auf dem Rad Hande werden (gleichzeitig) von der - Hande werden nicht gleichzeitig bewegt
§ Ausgangposition gelost und der Oberkdrper so | - Beine nicht gestreckt
v ausgedreht, dass die Hande im Gratschsitz - FUsse nicht gestreckt
‘2 rGckwdrts die Reifen wieder vorne greifen - “zus&tzlicher Schwung” vor dem Abstossen
s kénnen. Gratschsitz, HOfte gestreckt und : -
e : ’ . - kleine Kérperkorrektur
n
< Inqensefre d..er Oberschenkel mit Radkontakt. | _ grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
0 Beine und FUsse gestreckt.
2 halten
e}
S
U
2 Abstoss vom Rad FOr Abschwingen rickwdrfs: Beine (gestreckt) |- Beine nicht gestreckt wahrend des Schwingens
schwingen nach hinten und lijommeﬂ ok - Beine nicht zusammen, sobald sie vom Rad weg sind
zusammen, wenn sie vom Rad weg sind (kein | - Fsse nicht gestreckt
‘Extraschwung’ erlaubt), leichte - Hifte nicht gestreckt am Ende der Schwungbewegung
Eogenspobnnung des Kp(rjpers.f tond di - Das Rad berUhrt die Matte vor dem Abstoss
TL(J:rn\gIE\JSgeJ Piziﬁi?gssv‘rvgick?asﬁoclloepn ﬁgnd;\ - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
2 vom Rad weg. HUfte gestreckt. obrupf. abgebremst wird
‘D - Rad wird aus der Bahn gebracht
-
C
io |Flugphase HUfte steigt Uber Griffniveau der Hinde am - ungenUgende Kérperstreckung nach dem Abstoss

ungenugende Hbhe in der Flugphase
ungenugende Korperstreckung vor der Landung
Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 1.0 Technik Fehler/Abziige
Absprung/Anschwebphas | 7 Anhechten 2 Anhechten
e
Position auf dem Rad HockstUtz, wobei der Winkel zwischen - ungentgende Hockposition (Winkel zwischen Oberkérper
Oberkérper und Oberschenkeln unter 90° und Oberschenkeln grésser als 90° Uber den ganzen
~ sein sollte. Beine zusammen, FUsse gestreckt Sprung)
+— - (Beine kommen durch das Rad, unterhalb der |- Beine nicht zusammen
2 Reifenebene). - mangelnde Spannung in den Beinen
-L% - FUsse nicht gestreckt
- kleine Kérperkorrektur
- grosse Koérperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
c halten
9
v
_8 Abstoss vom Rad Vom Hockstitz werden die Beine zusammen |- Beine nicht gestreckt wdhrend des Schwingens
S : nach vorne geschwungen, anschliessend - Beine nicht zusammen wdhrend des Schwingens
5 Q B ¥ gesfreckt, bis‘der Kérper Gber der _ - FUsse nicht gestreckt
(a] _IL\\\‘ v __(L\ Horizontalen ist. Schwungbewegung wird - HUffe nicht gestreckt
2 g TN dlorupt g.es’ropp’r,_.und cier f.A‘bSTOSS vom Rad - Das Rad berUhrt die Matte vor dem Abstoss
\ erfolgt mit den Handen, HUfte gestreckt. - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
) abrupt abgebremst wird
/’ - Rad wird aus der Bahn gebracht
™ S =
‘S |Flugphase Kérper muss Uber die Horizontale gelangen. - mangelnde Korperstreckung nach dem Abstoss
—g Gestreckter Korper in der Flugphase. - ungenUgende Hohe in der Flugphase
[, )\/ - Flugphase zu kurz (innerhallb der 90 cm Zone)
- ungenugende Koérperstreckung vor der Landung
/
S
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Schwierigkeit 5.5

Technik

Fehler/Abzige

e

Absprung/Anschwebphas

2 Landung

2 Landung

Einheit 2

Position auf dem Rad

Handstandposition muss zuerst erreicht
werden. Abgratschen durch Schliessen des
HUftwinkels und grdtschen der Beine.

- Handstandposition wird nicht erreicht (d.h. HGftwinkel
bleibt kleiner als 160°) vor dem Abgrétschen

- Beine nicht gestreckt

- Beine nicht zusammen im Handstand

- FUsse nicht gestreckt

- kleine Kérperkorrektur

- grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
halten

Abstoss vom Rad

7

A4 Handstiutz abgratschen

Nach dem Abgratschen aus dem Handstand
wird die Koérperstreckung durch ein kraftiges
Abstossen mit den Handen und ein Aufrichten
des Oberkorpers erreicht.

- Beine nicht gestreckt beim Abgratschen

- FUsse nicht gestreckt

- Das Rad beruhrt die Matte vor dem Abstoss

- Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
abrupt abgebremst wird

- Rad wird aus der Bahn gebracht

Flugphase

Einheit 3

Der Abstoss muss genugend stark sein, um
sicher zu gehen, dass die HUfte in der
Flugphase Uber das Griffniveau der Hadnde
beim Abstoss gelangt. Kérper gestreckt, Beine
zusammen.

- ungenugende Kérperstreckung nach Abstoss vom Rad
- ungenugende Héhe in der Flugphase

- Beine nicht zusammen vor der Landung

- ungenugende Koérperstreckung vor der Landung

- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 3.0 Technik Fehler/Abzige
Absprung Absprung erfolgt mit beiden FUssen - Absprung erfolgt einbeinig
gleichzeitig
Anschwebphase/ Hande greifen weit oben am Rad. Nach - Griffposition nicht parallel
Position auf dem Rad einem kraftigen Absprung (kein Anhechten - Beine nicht gestreckt nach Absprung
vorgeschrieben) und einem kraftigen Armzug |- FUsse nicht gestreckt
N (Beugen der Arme erlaubt), wird eine - Beine haben Radkontakt
% Gratschstutzposition auf dem Rad
< durchlaufen.
m P
< LLl
2
5
o
(Y]
<
Abstoss vom Rad/ Der Abstoss mit den Handen findet statt, wenn |- ungenigende Huftstreckung nach Abstoss vom Rad
Flugphase die turnende Person noch an Héhe gewinnt. - Arme nicht in Hochhalte
Durch einen kraftigen Abstoss, Streckung der |- Beine nicht zusammen
HUfte und Aufrichten des Oberkorpers (Arme |- Beine nicht gestreckt
™ in Hochhalte) wird eine Kérperstreckung - FUsse nicht gestreckt
% wdhrend der Flugphase erreicht. Nach dem - Das Rad berUhrt die Matte vor dem Abstoss
-E Abstoss sollte noch an Héhe gewonnen - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
o werden (HUftniveau sollte in der Flugphase abrupt abgebremst wird
deutlich sichtbar Uber der H6he des Rads - ungenUgende Hohe in der Flugphase
sein). - ungenugende Koérperstreckung vor der Landung

- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
- Rad wird aus der Bahn gebracht
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Schwierigkeit 4.0 Technik Fehler/Abzuge
Absprung Absprung erfolgt mit beiden FUssen - Absprung erfolgt einbeinig
gleichzeitig
Anschwebphase/ Hande greifen weit oben am Rad. Nach - Griffposition nicht parallel
Position auf dem Rad einem kraftigen Absprung (kein Anhechten - mangelnde Spannung in den Beinen
vorgeschrieben) und einem kraftigen Armzug |- Beine nicht zusammen in Hockposition
N (Beugung der Arme erlaubt), wird eine - FUsse nicht gestreckt
-*q:) Hockposition auf dem Rad durchlaufen. Die - Beine haben Radkontakt
< FUsse dUrfen nicht unter die Reifenebene - FUsse fallen unter die Reifenebene
o io \ fallen.
~
3 [ \
2 t ,|
)
2\
Abstoss vom Rad/ Der Abstoss mit den Handen findet statt, wenn |- ungenigende Huftstreckung nach Abstoss vom Rad
Flugphase die turnende Person noch an Héhe gewinnt. - Arme nicht in Hochhalte
Durch einen kraftigen Abstoss, durch - Beine nicht zusammen
Streckung der HUfte und Aufrichten des - Beine nicht gestreckt
™ Oberkorpers (Arme in Hochhalte) wird eine - FUsse nicht gestreckt
% Korperstreckung wahrend der Flugphase - Das Rad berUhrt die Matte vor dem Albstoss
< erreicht. Nach dem Abstoss sollte noch an - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
[ Hbéhe gewonnen werden (HUftniveau sollte in abrupt abgebremst wird
der Flugphase deutlich sichtbar Uber der Hohe |- ungenugende Hohe in der Flugphase
des Rads sein). - ungenugende Korperstreckung vor der Landung

- Flugphase zu kurz (innerhalb der 20 cm Zone)
- Rad wird aus der Bahn gebracht
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Schwierigkeit 1.0 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 2 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen - 22 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen vorwdrts
Anschwebphase vorwdrfs
Position auf dem Rad Gratschblckstand: Beine gestreckt, - Beine nicht gestreckt
geschlossener HUftwinkel - FUsse zeigen nicht nach vorne
N FUsse sofort hinter den H&nden (zeigen - FUsse nicht direkt hinter den Héanden
— vorwdarts). - Arme nicht gestreckt
" 9__3 Nachdem die FUsse auf das Rad gestellt - kleine Kérperkorrektur
£ | S wurden, wird der Griff geldst und der - grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
’g "” Oberkorper in eine aufrechtstehende Position halten
5 aufgerichtet.
> Arme (gestreckt) kbnnen Uber den Kopf
(o)) gehoben oder hinter dem Unterkdrper
§ gehalten werden, bereit, um sie nach oben zu
a schwingen.
L Abstoss vom Rad Der Abstoss vom Rad wird eingeleitet durch - Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung
3 leichte Beugung der Beine gefolgt von einem |- Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
= kréftigen Abstoss (Sprung) vom Rad. Eine abrupt abgebremst wird
i Aufwarts-Armschwungbewegung kann (muss |- Rad wird aus der Bahn gebracht
b aber nicht) verwenden werden, um Hohe in
der Flugphase zu gewinnen.
™ |- Flugphase Korper nach Abstoss vom Rad gestreckt, Beine |- mangelnde Korperstreckung nach Abstoss
D und FUsse gestreckt. HUftniveau beim - ungenugende Héhe in der Flugphase
< Strecksprung sollte mindestens auf die Hohe - Beine nicht gestreckt
i0 der Schultern beim Stand auf dem Rad - Beine nicht zusammen
gelangen. Kérper wdhrend der ganzen - FUsse nicht gestreckt
Flugphase gestreckt. - ungenugende Kérperstreckung vor der Landung
- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 1.5 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 2 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen - 22 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen vorwdrts
Anschwebphase vorwdrts
Position auf dem Rad GratschbUckstand, Beine gestreckt, - Beine nicht gestreckt
N geschlossener HUftwinkel, FUsse sofort hinter - FUsse nicht direkt hinter den Héanden
— den H&nden (zeigen vorwdarts). Nachdem die |- FUsse zeigen nicht nach vorne
_“C3 FUsse auf das Rad gestellt wurden, wird der - kleine Kérperkorrektur
O | < Griff geldst und der Oberkodrper in eine - grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
g "” aufrechtstehende Position aufgerichtet. Arme halten
o3 (gestreckt) kdnnen Gber den Kopf gehoben
) oder hinter dem Unterkdrper gehalten
&’ werden, bereit, um sie nach oben zu
£ schwingen
E Abstoss vom Rad Der Abstoss vom Rad wird eingeleitet durch - Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung
3] leichte Beugung der Beine gefolgt von einem |- Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
:'-g kraftigen Abstoss (Sprung) vom Rad. Eine abrupt abgebremst wird
= Aufwarts-Armschwungbewegung kann (muss |- Rad wird aus der Bahn gebracht
O aber nicht) verwenden werden, um Hohe in
gl der Flugphase zu gewinnen.
o« |Flugphase Korper nach Abstoss vom Rad gestreckt, Beine |- Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss
= und FUsse gestreckt. Beine werden am - Gratschwinkelposition nicht am héchsten Punkt der
Q é héchsten Punkt der Flugphase in die Flugphase
i_% .- Gratschwinkelposition gebracht, HUftwinkel - ungenugende Hohe in der Flugphase
90° oder weniger, mindestens 90° zwischen - Beine nicht gestreckt
den gegratschten Beinen. HUftniveau sollte - FUsse nicht gestreckt
am hoéchsten Punkt der Flugphase mindestens |- HUftwinkel mehr als 90°
auf die Héhe der Schultern beim Stand auf - Winkel zwischen gegrdétschten Beinen weniger als 90°
dem Rad gelangen. Kérperstreckung vor der |- ungenugende Korperstreckung vor der Landung
Landung. - Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 4.1

Technik

Fehler/Abziuge

B3 Salto vorwarts gehockt

Absprung/
Anschwebphase

2 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen
vorwdarts

- 72 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen vorwdarts

Position auf dem Rad

GratschbUckstand, Beine gestreckt,
geschlossener HUftwinkel, FUsse sofort hinter

- Beine nicht gestreckt
- FUsse zeigen nicht nach vorne

der Landung.

|
,S;l -£ den H&nden (zeigen vorwdarts). Nachdem die |- Mangelnde Koérperspannung
2 / FUsse auf das Rad gestellt wurden, wird der - Arme nicht in Hochhalte
i.% ;‘ Griff geldst und der Oberkdrper in eine - kleine Kérperkorrektur
By aufrechtstehende Position aufgerichtet. Arme |- grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
\ (gestreckt) kdnnen Gber den Kopf gehoben halten
) oder hinter dem Unterkdrper gehalten werden
Abstoss vom Rad Der Salto vorwdarts wird von der Standposition |- Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung
) auf dem Rad durch ein leichtes Beugen der - Das Rad rollt in die Landematte, so dass das Rollbewegung
"""""" R Beine gefolgt von einem kraftigen Abstoss abrupt abgebremst wird
{/ (Sprung) vom Rad eingeleitet. - Rad wird aus der Bahn gebracht
) )
_(f:) Flugphase Korperstreckung sofort nach dem Absprung - Mangelnde Koérperstreckung nach Abstoss
g vom Rad. Ein deutlicher Anstieg in der Hohe - ungenugende Héhe in der Flugphase
c e ) sollte erkennbar sein, bevor die Hocke fUr den |- Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
"'" ) gehockten Salto vorwdarts eingenommen wird |- Beine nicht zusammen
S (Beine zusammen, FUsse gestreckt, Kniewinkel |- Kniewinkel mehr als 90°
N 90° oder weniger, HOftwinkel 90° oder - HOftwinkel mehr als 90°
b weniger). Rotation erfolgt am hdéchsten Punkt |- ungenigende Kérperstreckung vor der Landung
\1. der Flugphase, wobei die HUffe mindestens - Uberrotation
| die Héhe des Schulterniveaus beim Stand auf |- Unterrotation
\ /;’ dem Rad erreichen sollte. Kérperstreckung vor |- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 4.6 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 72 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen - 72 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen vorwdrts
Anschwebphase vorwdrts

Position auf dem Rad

|
P

Einheit 2

GratschbUckstand, Beine gestreckt,
geschlossener HUftwinkel, FUsse sofort hinter
den H&nden (zeigen vorwdarts). Nachdem die
FUsse auf das Rad gestellt wurden, wird der
Griff geldst und der Oberkodrper in eine
aufrechtstehende Position aufgerichtet. Arme
(gestreckt) kdnnen Gber den Kopf gehoben
oder hinter dem Unterkdrper gehalten werden

Beine nicht gestreckt

FUsse zeigen nicht nach vorne

Mangelnde Kérperspannung

Arme nicht in Hochhalte

kleine Kérperkorrektur

grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
halten

Abstoss vom Rad

) )

Der Salto vorwarts wird von der Standposition
auf dem Rad durch ein leichtes Beugen der
Beine gefolgt von einem kraftigen Abstoss
(Sprung) vom Rad eingeleitet.

Das Rad beruhrt die Matte vor dem Absprung

Das Rad rollt in die Landematte, so dass das Rollbewegung
abrupt abgebremst wird

Rad wird aus der Bahn gebracht

B4 Salto vorwarts gebickt

Flugphase

Einheit 3

Korperstreckung sofort nach dem Absprung
vom Rad. Ein deutlicher Anstieg in der Hohe
sollte erkennbar sein, bevor die BUcke fur den
gebUckten Salto vorwdrts eingenommen wird
(Beine zusammen, FUsse gestreckt, HGftwinkel
45° oder weniger). Rotation erfolgt am
héchsten Punkt der Flugphase, wobei die
HUfte mindestens die Hohe des
Schulterniveaus beim Stand auf dem Rad
erreichen sollte. Kérperstreckung vor der
Landung.

Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss
ungenugende Hbhe in der Flugphase

Saltorotation nicht am hdéchsten Punkt der Flugphase
HUftwinkel mehr als 90°

Beine nicht zusammen

Beine nicht gestreckt

Knie mehr als 45° gebeugt (Kniewinkel kleiner als 135°)
wdhrend des Saltos

FUsse nicht gestreckt

ungenugende Korperstreckung vor der Landung
Uberrotation

Unterrotation

Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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B5 Salto vorwarts gestreckt

Schwierigkeit 5.2 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 72 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen - 72 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen vorwdrts
Anschwebphase vorwdrts

Position auf dem Rad

GratschbUckstand, Beine gestreckt,
geschlossener HUftwinkel, FUsse sofort hinter

- Beine nicht gestreckt
- FUsse zeigen nicht nach vorne

muss, Beine zusammen und gestreckt, FUsse
gestreckt. Rotation sollfe am héchsten Punkt
der Flugphase stattfinden, wobei die Hifte
mindestens Schulterniveau bei Stand auf dem
Rad erreicht.

N 2 den H&nden (zeigen vorwdarts). Nachdem die |- Mangelnde Koérperspannung
-*q‘—) / FUsse auf das Rad gestellt wurden, wird der - Arme nicht in Hochhalte
< | Griff geldst und der Oberkdrper in eine - kleine Kérperkorrektur
i_% o aufrechtstehende Position aufgerichtet. Arme |- grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
N (gestreckt) kdnnen Gber den Kopf gehoben halten
, oder hinter dem Unterkdrper gehalten werden
|
Abstoss vom Rad Der Salto vorwdarts wird von der Standposition |- Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung
auf dem Rad durch ein leichtes Beugen der - Das Rad rollt in die Landematte, so dass das Rollbewegung
£ e e Beine gefolgt von einem kré&ftigen Abstoss abrupt abgebremst wird
?‘ -~ (Sprung) vom Rad eingeleitet. - Rad wird aus der Bahn gebracht
]
.4__.‘
o )
8 Flugphase Korper sofort nach Abstoss gestreckt. Rotation |- Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss
i.% wird durch ein dynamisches Heben der Fersen |- ungenUgende Hohe in der Flugphase
eingeleitet, wobei der HUftwinkel mindestens |- Saltorotation nicht am hdéchsten Punkt der Flugphase
e =R 160° wahrend des ganzen Saltos betragen - HUftwinkel weniger als 160° in der ersten Hdalfte des Saltos

- HUfte mehr als 45° gebeugt (HGftwinkel weniger als 135°)
- Beine nicht zusammen

- Beine nicht gestreckt

- FUsse nicht gestreckt

- Uberrotation

- Unterrotation

- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 6.5 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 2 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen - 22 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen vorwdrts
Anschwebphase vorwdrts
Position auf dem Rad GratschbUckstand, Beine gestreckt, - Beine nicht gestreckt
N geschlossener HUftwinkel, FUsse sofort hinter - FUsse nicht direkt hinter den Handen
D den H&nden (zeigen vorwdarts). Nachdem die |- FUsse zeigen nicht nach vorne
< FUsse auf das Rad gestellt wurden, wird der - kleine Kérperkorrektur
iD Griff geldst und der Oberkodrper in eine - grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
X aufrechtstehende Position aufgerichtet. Arme halten
8 werden normalerweise hinter dem Korper
-GC) gehalten, um sie dann fUr den Salto nach
o oben zu schwingen.
o Abstoss vom Rad Von einer Standposition vorwarts auf dem Rad |- Das Rad berGhrt die Matte vor dem Absprung
O wird der Salto rOckwdarts durch eine kraftige - Das Rad rollt in die Landematte, so dass das Rollbewegung
L4 Armschwungbewegung aufwdarts zusammen abrupt abgebremst wird
'5 mit einem kraftigen Abstoss (Sprung) - Rad wird aus der Bahn gebracht
O eingeleitet
2
o
=)
<
0
@ Flugphase Korperstreckung sofort nach dem Absprung - Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss

Einheit 3

vom Rad. Ein deutlicher Anstieg in der Hohe - ungenugende Hohe in der Flugphase

% & Qb sollte erkennbar sein, bevor die Hocke (Beine |- Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
zusammen, FUsse gestreckt, Kniewinkel 90° - Kopf zu weit hinten (nicht in der Verldngerung der

\ oder weniger, HUftwinkel 90° oder weniger) fur WirbelsGule)
T den gehockten Salto rw eingenommen wird. |- Beine nicht zusammen

Rotation erfolgt am héchsten Punkt der - Kniewinkel mehr als 90°
Flugphase, wobei die HUfte mindestens die - HUftwinkel mehr als 90°
Hohe des Schulterniveaus beim Stand auf - ungenugende Kérperstreckung vor der Landung
dem Rad erreichen sollte. Kdrperstreckung vor |- Uberrotation
Landung. - Untferrotation

- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 7.3 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 2 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen - 22 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen vorwdrts
Anschwebphase vorwdrts
Position auf dem Rad GratschbUckstand, Beine gestreckt, Beine nicht gestreckt
N geschlossener HUftwinkel, FUsse sofort hinter FUsse nicht direkt hinter den H&nden
D den H&nden (zeigen vorwdarts). Nachdem die FUsse zeigen nicht nach vorne
< FUsse auf das Rad gestellt wurden, wird der kleine Korperkorrektur
iD Griff geldst und der Oberkodrper in eine grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
aufrechtstehende Position aufgerichtet. Arme
werden normalerweise hinter dem Koérper
LY, gehalten, um sie dann fUr den Salto nach
:g oben zu schwingen.
% Abstoss vom Rad Von einer Standposition vorwarts auf dem Rad Das Rad beruhrt die Matte vor dem Absprung
o)) wird der Salto rOckwdarts durch eine kraftige Das Rad rollt in die Landematte, so dass das Rollbewegung
o Armschwungbewegung aufwdarts zusammen abrupt abgebremst wird
O mit einem kraftigen Abstoss (Sprung) Rad wird aus der Bahn gebracht
L4 eingeleitet
Nt
S}
O
2
S
< Flugphase Korperstreckung sofort nach dem Absprung Mangelnde Koérperstreckung nach Abstoss
N | o vom Rad. Ein deutlicher Anstieg in der Hohe ungenugende HAhe in der Flugphase
@ | < ?Qb (é sollte erkennbar sein, bevor die BUcke (Beine Saltorotation wird durch Streckung der Knie ausgeldst
9_—) zusammen und gestreckt, FUsse gestreckt, Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
i.% \ HUftwinkel 45° oder weniger) fUr den Kopf zu weit hinten (nicht in der Verlingerung der
— gebulckten Salto rickwdarts eingenommen WirbelsGule)
wird. Rotation erfolgt am héchsten Punkt der HUftwinkel mehr als 90°
Flugphase, wobei die HUfte mindestens die Beine nicht zusammen
H&he des Schulterniveaus beim Stand auf Beine nicht gestreckt
dem Rad erreichen sollte. Kérperstreckung vor Knie mehr als 45° gebeugt (Kniewinkel kleiner als 135°)
Landung. wdhrend des Saltos
FUsse nicht gestreckt
ungenugende Korperstreckung vor der Landung
Uberrotation
Unterrotation
Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 8.6 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 2 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen - 22 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen vorwdarts
Anschwebphase vorwdrts
Position auf dem Rad GratschbUckstand, Beine gestreckt, - Beine nicht gestreckt
N geschlossener HUftwinkel, FUsse sofort hinter - FUsse nicht direkt hinter den Handen
D den H&nden (zeigen vorwdarts). Nachdem die |- FUsse zeigen nicht nach vorne
< FUsse auf das Rad gestellt wurden, wird der - kleine Kérperkorrektur
iD Griff geldst und der Oberkodrper in eine - grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
aufrechtstehende Position aufgerichtet. Arme halten
— werden normalerweise hinter dem Koérper
f, gehalten, um sie dann fUr den Salto nach
o oben zu schwingen.
@ Abstoss vom Rad Von einer Standposition vorwarts auf dem Rad |- Das Rad berGhrt die Matte vor dem Absprung
8, wird der Salto rOckwdarts durch eine kraftige - Das Rad rollt in die Landematte, so dass das Rollbewegung
o Armschwungbewegung aufwdarts zusammen abrupt abgebremst wird
"?; mit einem kraftigen Abstoss (Sprung) - Rad wird aus der Bahn gebracht
7] eingeleitet
£
(S}
O
2
S
< Flugphase Korper wird sofort nach dem Abstoss gestreckt. | - Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss
o | o Es sollte ein deutlicher Anstieg erkennbar sein, |- ungenigende Hbhe in der Flugphase
Qa | = wdahrend die gestreckte Position beibehalten |- Saltorotation wird durch Streckung der Knie ausgeldst
9_—) i - wird (HUftwinkel mindestens 160°, Beine - Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
e —, = zusammen und gestreckt, FUsse gestreckt) fUr |- Kopf zu weit hinten (nicht in der Verldngerung der
Ll Fd \ .. - . . .
den Salto rockwarts gestreckt. Saltorotation WirbelsGule)
.,' sollfe am héchsten Punkt der Flugphase - HUftwinkel weniger als 160° wahrend der zweiten Hdalfte des
stattfinden, wobei die HUfte mindestens Saltos
Schulterniveau beim Stand auf dem Rad - HUfte mehr als 45° gebeugt (HGftwinkel weniger als 135°)
erreicht. Kérperstreckung vor Landung. - Beine nicht zusammen
- Beine nicht gestreckt
- FUsse nicht gestreckt
- ungenugende Koérperstreckung vor der Landung
- Uberrotation
- Untferrotation
- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 9.0 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 72 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen - 72 Anwinkeln oder Anwinkeln vom Aufliegen vorwdrts
Anschwebphase vorwdrts

B9 Doppelsalto vorwarts gehockt

Position auf dem Rad

GratschbUckstand, Beine gestreckt,
geschlossener HUftwinkel, FUsse sofort hinter

- Beine nicht gestreckt
- FUsse zeigen nicht nach vorne

<

am héchsten Punkt der Flugphase stattfinden,
wobei die HUfte mindestens das
Schulterniveau bei der Standposition auf dem
Rad erreicht. Die zweite Rotation kommt
gleich im Anschluss an die erste. "Cowboy"-Stil
(Beine auseinander) ist erlaubt, HUft- und
Kniewinkel so klein wie moglich.
Korperstreckung vor der Landung wird nicht
verlangt, aber die HUfte darf nicht unter das
Knielevel bei der Landung fallen.

N 2 den H&nden (zeigen vorwdarts). Nachdem die |- Mangelnde Koérperspannung
-*q‘—) / FUsse auf das Rad gestellt wurden, wird der - Arme nicht in Hochhalte
< | Griff geldst und der Oberkdrper in eine - kleine Kérperkorrektur
i_% o aufrechtstehende Position aufgerichtet. Arme |- grosse Korperkorrektur, um die Balance auf dem Rad zu
N (gestreckt) kdnnen Gber den Kopf gehoben halten
'I oder hinter dem Unterkdrper gehalten werden
Abstoss vom Rad Der Salto vorwdarts wird von der Standposition |- Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung
; auf dem Rad durch ein leichtes Beugen der - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
{/ Beine gefolgt von einem kraftigen Abstoss abrupt abgebremst wird
) (Sprung) vom Rad eingeleitet. - Rad wird aus der Bahn gebracht
¥
Flugphase Korperstreckung sofort nach dem Absprung. Es |- Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss
™ sollfe ein deutlicher Anstieg in der Hohe - ungenugende Hohe in der Flugphase
S - erkennbar sein, bevor eine Hockposition fur - Erste Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
c Y die erste der beiden Rotationen - weniger als die Hdlfte der zweiten Saltorotation Uber dem
= 9:5 eingenommen wird. Die erste Rotation sollte héchsten Punkt des Rades

- HUftwinkel mehr als 90°

- ungenugende Koérperstreckung vor der Landung
- Uberrotation

- Untferrotation

- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Kategorie C: Springe aus dem Stand rickwarts
72 Siehe Anschweben in den Stand rockwarts auf dem Rad

Schwierigkeit 1.0 Technik Fehler/Abzige
N | Absprung/ 7 Anschweben in den Stand rOckwdarts auf - 72 Anschweben in den Stand rOckwdérts auf dem Rad
L
Anschwebphase dem Rad
Abstoss vom Rad Von der Standposition rockwdarts auf dem Rad |- Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung

wird der Strecksprung durch eine kréftige - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung

n Y Armschwungbewegung aufwdarts zusammen abrupt abgebremst wird

% mit einem kraftigen Abstoss (Sprung) - Rad wird aus der Bahn gebracht

3 eingeleitet (Beugung der Beine erforderlich vor

S a dem Abstoss).

o

c

2

&

x| 2

o 2l __~

& | € |Flugphase Korper ist nach Abstoss gestreckt. Beine und - Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss

— . ) FUsse gestreckt. HUfte steigt mindestens auf - ungenugende Hohe in der Flugphase

O / die Héhe des Schulterniveaus beim Stand auf |- Beine nicht gestreckt
dem Rad. Kérperstreckung wahrend der - Beine nicht zusammen
ganzen Flugphase. - FUsse nicht gestreckt

- ungenugende Koérperstreckung vor der Landung
- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 3.8 Technik Fehler/Abzige
N | Absprung/ 2 Anschweben in den Stand rdckwarts auf - 72 Anschweben in den Stand rGckwarts auf dem Rad
" | Anschwebphase dem Rad
Abstoss vom Rad Von der Standposition rockwdarts auf dem Rad |- Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung
— R wird der Salto durch eine kraftige - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
f, ' Armschwungbewegung aufwdrts zusammen abrupt abgebremst wird
o j\ mit einem kraftigen Abstoss (Sprung) - Rad wird aus der Bahn gebracht
% | eingeleitet.
(o) e
(%] /
=
e}
3
:g ™ AN
o| B =
= | € |Flugphase Kérperstreckung sofort nach dem Absprung - Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss
.9, ,_% vom Rad, Arme (gestreckt) in Hochhalte. Ein - ungenUgende Hbhe in der Flugphase
o~ - Qg deutlicher Anstieg in der Hohe sollte erkennbar |- Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
O sein, bevor die Hocke fur den gehockten Salto |- Kopf zu weit hinten (nicht in der Verldngerung der
- rGckwdarts eingenommen wird (Beine Wirbelsdule)
1/" zusammen, FUsse gestreckt, Kniewinkel 90° - Beine nicht zusammen
’ i oder weniger, HOftwinkel ?0° oder weniger). - Kniewinkel mehr als 90°
Rotation erfolgt am héchsten Punkt der - HUftwinkel mehr als 90°
Flugphase, wobei die HOfte mindestens die - ungenugende Kérperstreckung vor der Landung
Hbhe des Schulterniveaus beim Stand auf - Uberrotation
dem Rad erreichen sollte. Kérperstreckung vor |- Unterrotation
der Landung. - Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 4.3 Technik Fehler/Abzige
N Absprung/ 7 Anschweben in den Stand rGckwadrts auf - 72 Anschweben in den Stand rickwarts auf dem Rad
L
Anschwebphase dem Rad

Abstoss vom Rad

O

3

N

Von der Standposition rOckwérts auf dem Rad
wird der Salto durch eine kraftige
Armschwungbewegung aufwdarts zusammen
mit einem kraftigen Abstoss (Sprung)
eingeleitet.

Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung

Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung

abrupt abgebremst wird
Rad wird aus der Bahn gebracht

Flugphase

C3 Salto rickwadarts gebickt
Einheit 3

Korperstreckung sofort nach dem Absprung
vom Rad, Arme (gestreckt) in Hochhalte. Ein
deutlicher Anstieg in der Hohe sollte erkennbar
sein, bevor die BUcke (Beine zusammen, FUsse
gestreckt, HUftwinkel 45° oder weniger) fUr den
gebickten Salto rickwdarts eingenommen
wird. Rotation erfolgt am héchsten Punkt der
Flugphase, wobei die HUfte mindestens die
Héhe des Schulterniveaus beim Stand auf
dem Rad erreichen sollte. Kérperstreckung vor
der Landung.

Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss
ungenugende Hbhe in der Flugphase

Saltorotation wird durch Streckung der Knie ausgeldst
Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
Kopf zu weit hinten (nicht in der Verliingerung der
WirbelsGule)

HUftwinkel mehr als 45°

Beine nicht zusammen

Beine nicht gestreckt

Knie mehr als 45° gebeugt (Kniewinkel kleiner als 135°)
wdhrend des Saltos

Abweichung der Korperposition in der BUcke

FUsse nicht gestreckt

ungenugende Korperstreckung vor der Landung
Uberrotation

Unterrotation

Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 4.9

Technik

Fehler/Abziuge

C4 Salto rickwadarts gestreckt

N Absprung/ 7 Anschweben in den Stand rUckwarts auf - 2 Anschweben in den Stand rickwdarts auf dem Rad
" | Anschwebphase dem Rad
Abstoss vom Rad Von der Standposition rickwdérts auf dem Rad |- Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung
R wird der Salto durch eine kraftige - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
‘ Armschwungbewegung aufwdrts zusammen abrupt abgebremst wird
' j\ mit einem kraftigen Abstoss (Sprung) - Rad wird aus der Bahn gebracht
[ eingeleitet.
N
o |Flugphase Korperstreckung sofort nach dem Absprung - Mangelnde Korperstreckung nach Abstoss
S vom Rad, Arme (gestreckt) in Hochhalte. Ein - ungenUgende Héhe in der Flugphase
< / deutlicher Anstieg in der Hohe sollte erkennbar | - Saltorotation nicht am hdéchsten Punkt der Flugphase
i_% } ,O\ sein, bevor die Saltorotation (Beine gestreckt |- HUftwinkel wéhrend der zweiten Hdalfte des Saltos weniger

und zusammen, HUftwinkel mindestens 160°).
HuUfte sollte mindestens die Hohe des
Schulterniveaus beim Stand auf dem Rad
erreichen. Am héchsten Punkt nach dem
Abstoss vom Rad werden die Arme hinunter
vor den Koérper gezogen, wdhrend der
Saltorotation (Armwinkel geschlossen), zur
Landung wieder in Hochhalte gebracht.

als 160°

HUfte mehr als 45° gebeugt (HUftwinkel weniger als 135°)
Kopf zu weit hinten (nicht in der Verliingerung der
WirbelsGule)

Beine nicht zusammen

Beine nicht gestreckt

FUsse nicht gestreckt

ungenugende Korperstreckung vor der Landung
Uberrotation

Unterrotation

Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 5.0 Technik Fehler/Abzige
i Tl Absprung/ 2 Anschweben in den Stand rdckwarts auf - 72 Anschweben in den Stand rGckwarts auf dem Rad
T “| Anschwebphase dem Rad
g Abstoss vom Rad Von der Standposition rockwdarts auf dem Rad |- Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung
P wird der Salto durch eine kraftige - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
g Y Armschwungbewegung aufwdrts zusammen abrupt abgebremst wird
3 j\ mit einem kraftigen Abstoss (Sprung) - Rad wird aus der Bahn gebracht
S eingeleitet.
o ﬂ
T TN
N
(o)
c
=)
=
Q| ™
(a) "q_; AN
= < Flugphase Korperstreckung sofort nach dem Absprung - Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss
E‘ iD vom Rad. Ein deutlicher Anstieg in der Hohe - die halbe Drehung wird vor Abstoss vom Rad eingeleitet
Y S sollfe erkennbar sein, bevor die halbe Drehung |- ungenugende H6he in der Flugphase
'E /1/4. (eingeleitet mit Kopf und Schultern) in die - Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
O Hockposition fUr den gehockten Salto vorwarts |- Kopf zu weit hinten (nicht in der Verlingerung der
i eingeleitet wird (Beine zusammen, FUsse Wirbelsdule)
8 gestreckt, Kniewinkel 90° oder weniger, - Beine nicht zusammen
HOftwinkel 90° oder weniger). Rotation erfolgt |- Kniewinkel mehr als 90°
am hoéchsten Punkt der Flugphase, wobei die |- HUftwinkel mehr als 90°
HUfte mindestens die Hohe des - ungenugende Kérperstreckung vor der Landung
N Schulterniveaus beim Stand auf dem Rad - Uberrotation
erreichen sollte. Kérperstreckung vor der - Untferrotation
Landung. - Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 5.5 Technik Fehler/Abziige
N | Absprung/ 2 Anschweben in den Stand rdckwarts auf - 72 Anschweben in den Stand rGckwarts auf dem Rad
L
Anschwebphase dem Rad
— Abstoss vom Rad Von der Standposition rockwdarts auf dem Rad |- Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung
f, wird der Salto durch eine kraftige - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
D 0 Armschwungbewegung aufwdrts zusammen abrupt abgebremst wird
% j\ mit einem kraftigen Abstoss (Sprung) - Rad wird aus der Bahn gebracht
(o] eingeleitet.
E !
2 i
O
(7]
o)
c
=) \
5 N\
a 2 Flugphase Korperstreckung sofort nach dem Absprung - Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss
< _GC) vom Rad. Ein deutlicher Anstieg in der Hohe - die halbe Drehung wird vor Abstoss vom Rad eingeleitet
.| < sollfe erkennbar sein, bevor die halbe Drehung |- ungenugende H6he in der Flugphase
E i, SZ /f B (eingeleitet mit Kopf und Schultern) in die - Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
geo] BUcke (HUftwinkel 45° oder weniger, Beine - Kopf zu weit hinten (nicht in der Verldngerung der
g zusammen und gestreckt, FUsse gestreckt) fur WirbelsGule)
a den gebuUckten Salto vorwdarts eingeleitet wird. |- Beine nicht zusammen
© Rotation erfolgt am héchsten Punkt der - Beine nicht gestreckt
®) Flugphase, wobei die HUfte mindestens die - HUftwinkel mehr als 90°
Hohe des Schulterniveaus beim Stand auf - Knie mehr als 45° gebeugt (Kniewinkel kleiner als 135°)
- dem Rad erreichen sollte. Kérperstreckung vor |  wdahrend des Saltos
Landung. - FUsse nicht gestreckt
- ungenugende Koérperstreckung vor der Landung
- Uberrotation
- Untferrotation

- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 8.7 Technik Fehler/Abzige
N | Absprung/ 2 Anschweben in den Stand rdckwarts auf - 72 Anschweben in den Stand rGckwarts auf dem Rad
" | Anschwebphase dem Rad
Abstoss vom Rad Von der Standposition rockwdarts auf dem Rad |- Das Rad berUhrt die Matte vor dem Absprung
-— wird der Salto durch eine kraftige - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
f‘, Y Armschwungbewegung aufwdrts zusammen abrupt abgebremst wird
_g j\ mit einem kraftigen Abstoss (Sprung) - Rad wird aus der Bahn gebracht
) eingeleitet.
O !
(%]
5 Vol
3
X
0
2
2| o L
% 'g Flugphase Korperstreckung sofort nach dem Absprung - Mangelnde Kérperstreckung nach Abstoss
o | £ vom Rad. Es sollte ein deutlicher Anstieg in der |- ungenugende Hohe in der Flugphase
o | W 39% H&he erkennbar sein, bevor eine Hockposition |- Erste Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
8 >’ fUr den Doppelsalto rockwarts eingenommen |- Kopf zu weit hinten (nicht in der Verl&dngerung der
~ é:) wird. Die erste Rotation sollfe am héchsten WirbelsGule)
(@) c Punkt der Flugphase stattfinden, wobei die - weniger als die Hdlfte der zweiten Saltorotation Uber dem
AW HUfte mindestens das Schulterniveau beim hochsten Punkt des Rades
Stand auf dem Rad erreichen sollte. Die zweite |- HUftwinkel mehr als 90°
Rotation kommt gleich im Anschluss an die - ungenugende Koérperstreckung vor der Landung
erste. "Cowboy"-Stil (Beine auseinander) ist - Uberrotation
erlaubft, HUft- und Kniewinkel so klein wie - Untferrotation
maoglich, FUsse gestreckt. Kérperstreckung vor |- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
der Landung wird nicht verlangt, HUfte darf
aber nicht unter Knieniveau fallen.
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Schwierigkeit 4.5 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 7 Landung - 2 Landung
Anschwebphase

D1 Uberschlag

Position auf dem Rad

HUfte muss so schnell wie mdglich steigen. Die
Aufwartsbewegung geht weiter bis Hande,
Schultern und HUfte eine Linie in der Vertikalen
Uber dem Rad bilden, HUftwinkel wird

- Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den
Reifen

- Ellbogenwinkel weniger als 90°

- Keine Vertikale von Handen, Schultern und HUfte Gber dem

N gedffnet. Ellbogenwinkel nicht weniger als 90°. Rad.
‘© Die Schultern sollten deutlich Uber dem Rad - Kein sichtbares Offnen des HUftwinkels
< sein - kleine Korrektur der Griff-, Sitz-, Lage- oder Standposition
[ 0 - Grosse Korrektur der Griff-, Sitz-, Lage- oder Standposition
um die Balance auf dem Rad zu behalten
Abstoss vom Rad Abstoss vom Rad erfolgt gleich, nachdem die |- HUftwinkel wird nicht ganz gedffnet
Griffposition am Rad den héchsten Punkt des |- Beine nicht gestreckt
Rades passiert hat. Nachdem die HUfte in die |- Beine nicht zusammen
Streckung gelangt ist, werden die Arme - FUsse nicht gestreckt
o gestreckt und der Abstoss vom Rad erfolgt, - Arme nicht gestreckt
= wobei eine HandstUtzposition durchlaufen - Flugphase wird durch Beugung der Knie eingeleitet
_‘]C) W wird. - Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den
£ " A ‘x.f: Reifen

- keine sichtbare HandstUtzposition

- Das Rad berUhrt die Matte vor dem Abstoss

- Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
abrupt abgebremst wird

- Rad wird aus der Bahn gebracht
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Flugphase

YN

Koérperstreckung in der Flugphase. HOftniveau
steigt deutlich nach Abstoss vom Rad. Der
Korper ist gestreckt oder leicht Gberstreckt.

ungenugende Korperstreckung nach Abstoss vom Rad
ungenigende Hbhe in der Flugphase

Beine nicht zusammen vor der Landung

ungenugende Korperstreckung vor der Landung
Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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D2 Gratschiberschlag

Schwierigkeit 4.2 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 2 Landung - 7 Landung
Anschwebphase

Position auf dem Rad

HUfte muss so schnell wie méglich steigen. Die
Aufwartsbewegung geht weiter bis Hande,
Schultern und HUfte eine Linie in der Vertikalen
Uber dem Rad bilden, HOftwinkel wird

Beine haben Radkontakt
Beine nicht gestreckt

FUsse nicht gestreckt
Ellbogenwinkel weniger als 90°

N geodffnet, wobei die Beine wieder - Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den
D zusammengefihrt werden. Ellbogenwinkel Reifen
< nicht weniger als 90°. Die Schultern sollten - Kein sichtbares Offnen des HUftwinkels
io 0 deutlich Uber dem Rad sein - Keine Vertikale von Handen, Schultern und HUfte Gber dem
Rad.
- kleine Kérperkorrektur auf dem Rad
/ - Grosse Korrektur der Griff-, Sitz-, Lage- oder Standposition
um die Balance auf dem Rad zu behalten
Abstoss vom Rad Abstoss vom Rad erfolgt gleich, nachdem die |- HUftwinkel wird nicht ganz gedffnet
Griffposition am Rad den héchsten Punkt des |- Beine nicht gestreckt
Rades passiert hat. Nachdem die HUfte in die |- Beine nicht zusammen
Streckung gelangt ist, werden die Arme - FUsse nicht gestreckt
gestreckt und der Abstoss vom Rad erfolgt, - Arme nicht gestreckt
wobei eine HandstUtzposition durchlaufen - Flugphase wird durch Beugung der Knie eingeleitet
W wird. - Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den
— Reifen
- .\
1) N - keine sichtbare HandstUtzposition
.40—_) \ - Das Rad berUhrt die Matte vor dem Abstoss
< ‘| - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
i_% abrupt abgebremst wird

Rad wird aus der Bahn gebracht

Flugphase

N

Korperstreckung in der Flugphase. HUftniveau
steigt deutlich nach Abstoss vom Rad. Der
Korper ist gestreckt oder leicht Gberstreckt.

ungenugende Korperstreckung nach Abstoss vom Rad
ungenugende Hbhe in der Flugphase

Beine nicht zusammen vor der Landung

ungenugende Korperstreckung vor der Landung
Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 3.5 Technik Fehler/Abzige
Absprung/ 7 Anhechten - 72 Anhechfen
Anschwebphase

Position auf dem Rad

Gratschsitz, HUfte gestreckt und Innerseite der
Oberschenkel mit Radkontakt (kein "Sitzen”
auf den Oberschenkeln) gleich hinter den

ungenugende Huftstreckung
- Beine nicht gestreckt
- FUsse nicht gestreckt

g’ /é\ Ha&nden. Beine und FUsse gestreckt. Der Korper | - Oberkdrper liegt auf den Ellbogen auf

T | \ wird vorwdarts gekippt und die Schultern auf - Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den

Y D die Reifenebene abgesenkt, Ellbogenwinkel Reifen

© | S weniger als 45°. Oberkérper darf nicht auf den |- Kein sichtbares Offnen des HUftwinkels

,-g [ Ellbogen aufliegen, Schultern dirfen das Rad |- Keine Vertikale von H&dnden, Schultern und HUfte Uber dem

< berGhren, dUrfen aber nicht unter die Rad

8 Reifenebene gelangen. Die Hufte wird - kleine Kérperkorrektur auf dem Rad

o] angehoben und der HUftwinkel geodffnet. Die |- Grosse Korrektur der Griff-, Sitz-, Lage- oder Standposition,

0 HUfte wird konfinuierlich angehoben bis um die Balance auf dem Rad zu behalten

o Hande, Schultern und Hifte eine Vertikale

O Uber dem Rad bilden. HOftwinkel wird weiter

-5 geodffnet.

n Abstoss vom Rad Abstoss vom Rad erfolgt gleich, nachdem die |- HUftwinkel wird nicht ganz gedffnet

g Griffposition am Rad den héchsten Punkt des |- Beine nicht gestreckt

D Rades erreicht hat. Nachdem die Hifte in die |- Beine nicht zusammen

N Streckung gelangt ist, werden die Arme - FUsse nicht gestreckt

@ gestreckt und der Abstoss vom Rad erfolgt, - Arme nicht gestreckt

-5 wobei eine HandstUtzposition durchlaufen - Flugphase wird durch Beugung der Knie eingeleitet

0 wird. - Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den

‘0 Reifen

O o - Keine sichtbare HandstUtzposition

|G - Das Rad berUhrt die Matte vor dem Abstoss

o C - Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
ng_l abrupt abgebremst wird

- Rad wird aus der Bahn gebracht

Flugphase

YN

Kérperstreckung in der Flugphase. HUftniveau
steigt deutlich nach Abstoss vom Rad. Der
Koérper ist gestreckt oder leicht Uberstreckt.

- mangelnde Korperstreckung nach dem Abstoss
- ungenugende Héhe in der Flugphase

- ungenugende Koérperstreckung vor der Landung
- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 3.5 Technik Fehler/Abzige
Absprung Absprung erfolgt mit beiden FUssen - Absprung erfolgt einbeinig
gleichzeitig
Anschwebphase/ Nach dem Absprung vom Boden wird eine - Griffposition nicht parallel
Position auf dem Rad Lage vorwdarts auf einer der Sprossen - ungenugende Huftstreckung
eingenommen, die Hande halten die Reifen - Beine nicht zusammen
zwischen der Sprosse, auf der der Turner/die - Beine nicht gestreckt
Turnerin aufliegt und der nGchsthdheren. Beine |- FUsse nicht gestreckt
schwingen (vorwdarts) ins Innere des Rades. - Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den
5:‘ Wenn die Griffposition den hochsten Punkt des | Reifen
g’ ‘© Rades erreicht hat, werden die Beine kréftig - Oberkorper liegt auf den Ellbogen auf
- % nach hinten und nach oben geschwungen. - Kein sichtbares Offnen des HUftwinkels
Q| W Schultern bleiben auf Héhe der Reifenebene |- Keine Vertikale von Handen, Schultern und Hifte Uber dem
7] (nicht darunter), wahrend die HUfte Gber das Rad.
;g Schulterniveau steigt. Elloogenwinkel weniger |- kleine Kérperkorrektur auf dem Rad
c als 45°, Oberkdrper darf nicht auf den - Grosse Korrektur der Griff-, Sitz-, Lage- oder Standposition,
o Ellboogen aufliegen. Beine und FUsse sind um die Balance auf dem Rad zu behalten
8 wdhrend der ganzen Einheit zusammen und
:-—g gestreckt. Es sollte eine Position gezeigt
< werden, bei der Hinde, Schultern und HUfte
< eine Vertikale Uber dem Rad bilden.
(a] Abstoss vom Rad Abstoss vom Rad erfolgt gleich, nachdem die |- HUftwinkel wird nicht ganz gedffnet
Griffposition am Rad den héchsten Punkt des |- Beine nicht gestreckt
Rades erreicht hat. Nachdem die Hifte in die |- Beine nicht zusammen
Streckung gelangt ist, werden die Arme - FUsse nicht gestreckt
gestreckt und es folgt der Abstoss vom Rad, - Arme nicht gestreckt
™ wobei eine HandstUtzposition durchlaufen - Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den
% wird. Reifen
< - Keine sichtbare HandstUtzposition
[ - Das Rad beruhrt die Matte vor dem Abstoss
- Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
abrupt abgebremst wird
- Rad wird aus der Bahn gebracht
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Flugphase Koérperstreckung in der Flugphase. HOftniveau mangelnde Kérperstreckung nach dem Abstoss
steigt deutlich nach Abstoss vom Rad. Der - ungenUgende Hohe in der Flugphase

Korper ist gestreckt oder leicht Uberstreckt. - ungenugende Koérperstreckung vor der Landung

/ \ ( - Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 9.0 Technik Fehler/Abzige
Absprung Absprung erfolgt mit beiden FUssen - Absprung erfolgt einbeinig
gleichzeitig
Anschwebphase/ Nach dem Absprung vom Boden wird eine - Griffposition nicht parallel
Position auf dem Rad Lage vorwdarts auf einer der Sprossen - ungenugende Huftstreckung
X< eingenommen, die Hande halten die Reifen - Beine nicht zusammen
8 zwischen der Sprosse, auf der der Turner/die - Beine nicht gestreckt
ﬁ Turnerin aufliegt und der ndchsthdheren. Beine |- FUsse nicht gestreckt
(o)) schwingen (vorwdarts) ins Innere des Rades. - Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den
2| o Wenn die Griffposition den hdchsten Punkt des |  Reifen
Z ‘© Rades erreicht hat, werden die Beine kréftig - Oberkorper liegt auf den Ellbogen auf
% < nach hinten und nach oben geschwungen. - Kein sichtbares Offnen des HUftwinkels
) i Schultern bleiben auf Hohe der Reifenebene |- Keine Vertikale von Handen, Schultern und HUfte Uber dem
(o)) (nicht darunter), wahrend die HUfte Gber das Rad.
g Schulterniveau steigt. Elloogenwinkel weniger |- kleine Kérperkorrektur auf dem Rad
0 als 45°, Oberkérper darf nicht auf den - Grosse Korrektur der Griff-, Sitz-, Lage- oder Standposition,
g Ellboogen aufliegen. Beine und FUsse sind um die Balance auf dem Rad zu behalten
2 wdhrend der ganzen Einheit zusammen und
: gestreckt. Es sollte eine Position gezeigt
S werden, bei der Hinde, Schultern und Hufte
8 eine Vertikale Uber dem Rad bilden.
= Abstoss vom Rad Abstoss vom Rad erfolgt gleich, nachdem die |- HUftwinkel wird nicht ganz gedffnet
2 Griffposition am Rad den héchsten Punkt des |- Beine nicht gestreckt
o Rades erreicht hat. Nachdem die Hifte in die |- Beine nicht zusammen
a Streckung gelangt ist, werden die Arme - FUsse nicht gestreckt
') gestreckt und der Turner/die Turnerin stdsst sich |- Arme nicht gestreckt
D vom Rad ab, wobei eine HandstUtzposition - Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den
< durchlaufen wird. Reifen
io - Keine sichtbare HandstUtzposition
- Das Rad beruhrt die Matte vor dem Abstoss
- Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
abrupt abgebremst wird
- Rad wird aus der Bahn gebracht
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Flugphase Koérperstreckung zu Beginn der Flugphase. - mangelnde Koérperstreckung nach dem Abstoss
S HUftniveau steigt deutlich nach Abstoss vom - ungenUgende Héhe in der Flugphase
,% Rad und der Salto vorwdrts sollfe am hdéchsten |- Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
/ Punkt der Flugphase eingeleitet werden. Eine |- Weniger als die Halfte der Saltorotation Gber dem héchsten

»Cowboy"-Hockposition (Beine auseinander) Punkt des Rades

ist erlaubt. Es wird keine Kdrperstreckung vor - HUftwinkel mehr als 90°

der Landung gefordert, aber die HUfte darf - Uberrotation

beim Landen nicht unter Knieniveau sein - Unterrotation

- Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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Schwierigkeit 10.0 Technik Fehler/Abzige
Absprung Absprung erfolgt mit beiden FUssen - Absprung erfolgt einbeinig
T gleichzeitig
8 Anschwebphase/ Nach dem Absprung vom Boden wird eine - Griffposition nicht parallel
£ Position auf dem Rad Lage vorwdarts auf einer der Sprossen - ungenugende Huftstreckung
g, eingenommen, die Hande halten die Reifen - Beine nicht zusammen
3 zwischen der Sprosse, auf der der Turner/die - Beine nicht gestreckt
‘5 Turnerin aufliegt und der ndchsthdheren. Beine |- FUsse nicht gestreckt
% schwingen (vorwdarts) ins Innere des Rades. - Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den
n 5:‘ Wenn die Griffposition den hochsten Punkt des | Reifen
o © Rades erreicht hat, werden die Beine kréftig - Oberkérper liegt auf den Ellbogen auf
S % nach hinten und nach oben geschwungen. - Kein sichtbares Offnen des HUftwinkels
ﬁ i Schultern bleiben auf Hohe der Reifenebene |- Keine Vertikale von Handen, Schultern und HUfte Gber dem
a (nicht darunter), wahrend die HUfte Gber das Rad.
< Schulterniveau steigt. Elloogenwinkel weniger |- kleine Kérperkorrektur auf dem Rad
Fd) als 45°, Oberkérper darf nicht auf den - Grosse Korrektur der Griff-, Sitz-, Lage- oder Standposition,
o] Ellboogen aufliegen. Beine und FUsse sind um die Balance auf dem Rad zu behalten
% wdhrend der ganzen Einheit zusammen und
&) gestreckt. Es sollte eine Position gezeigt
2 werden, bei der H&nde, Schultern und Hifte
D eine Vertikale Uber dem Rad bilden.
q:; Abstoss vom Rad Abstoss vom Rad erfolgt gleich, nachdem die |- HUftwinkel wird nicht ganz gedffnet
o Griffposition am Rad den héchsten Punkt des |- Beine nicht gestreckt
Q2 Rades erreicht hat. Nachdem die HUfte in die |- Beine nicht zusammen
5 Streckung gelangt ist, werden die Arme - FUsse nicht gestreckt
< ™ gestreckt und der Turner/die Turnerin stdsst sich |- Arme nicht gestreckt
3 % vom Rad ab, wobei eine HandstUtzposition - Schultern unter (oder Auflegen der Schultern auf) den
< durchlaufen wird. Reifen
i - Keine sichtbare HandstUtzposition
- Das Rad beruhrt die Matte vor dem Abstoss
- Das Rad rollt in die Landematte, so dass die Rollbewegung
abrupt abgebremst wird
- Rad wird aus der Bahn gebracht
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Flugphase

TR

Halbe Drehung sofort nach Abstoss vom Rad
(nicht vorher), durch gleichzeitiges Drehen der
FUsse und Hofte und ,,Offnen* des HOftwinkels.
Das HUftniveau muss deutlich steigen, bis die
halbe Drehung vollfuhrt ist und somit der
hochsten Punkt der Flugphase erreicht ist. An
diesem Punkt wird sofort eine Hockposition fir
einen Salto gehockt rGckwdarts eingenommen
("Cowboy” erlaubt). Kérperstreckung vor
Landung wird nicht verlangt, aber die HUfte
darf beim Landen nicht unter Knieniveau sein.

mangelnde Kérperstreckung nach dem Abstoss
Drehung wird noch auf dem Rad eingeleitet
ungenigende Hbhe in der Flugphase

Saltorotation nicht am héchsten Punkt der Flugphase
Weniger als die Halfte der Saltorotation Uber dem héchsten

Punkt des Rades

HUftwinkel mehr als 90°

Uberrotation

Unterrotation

Flugphase zu kurz (innerhalb der 90 cm Zone)
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