UBUNGSVERBINDUNG

niedrigste Barrenhohe

&y

7. Stand auf einem Hocker (Hocker steht innen)
Arme zur Hochhalte - weit nach vorn fassen
2. Schwung zum anderen Hocker (Hocker steht innen)
., Arme bleiben beim Schwingen gestreckt
4. Grundstellung auf dem Endhocker
(mindestens 3 Matten Ubereinander legen)

DIE UBUNG WIRD 2x CETURNT

Hinweis : Gute Schiler kénnen auch ohne Hocker schwingen.
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GBUNGSVERBINDUNG Klasse 1

niedrigste Barrenhohe

&y

J. Stand auf einem Hocker (Hocker steht innen)
Arme zur Hochhalte - weit nach vorn fassen
2. Schwung zum anderen Hocker (Hocker steht innen)
3. Arme bleiben beim Schwingen gestreckt
4. Grundstellung auf dem Endhocker
(mindestens 3 Matten Ubereinander legen)

DIE UBUNG WIRD 2x CETURNT

Hinweis : Gute Schuiler kénnen auch ohne Hocker schwingen.
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UBUNGSVERBINDUNG

Sprung in den Stiutz (Kénner durfen einen Hiftaufschwung
aus dem Stutz - Hiftabzug in den Hang
Ausschultern

Zurickschultern

Rolle vorwarts auf der Matte

UBUNGSVERBINDUNG

Sprung in den Stitz (Kénner dirfen einen Huftaufschwung
aus dem Stutz - Huftabzug in den Hang
Ausschultern

Zuruckschultern

Rolle vorwarts auf der Matte
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UBUNGSVERBINDUNG

Grundstellung - 2 Schritte vorwarts (Arme zur Seit- oder Hochhalte)
Senken in den Hockstand

Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Hockstand
Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Strecksitz
Senken in die Ruckenlage

1/2 Drehung in die Bauchlage

Zuriuckziehen in die Bankstellung

Aufhocken - Strecksprung

Rolle vorwarts aus dem Stand in den Stand - Grundstellung

UBUNGSVERBINDUNG

Grundstellung - 2 Schritte vorwarts (Arme zur Seit- oder Hochhalte)
Senken in den Hockstand

Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Hockstand
Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Strecksitz
Senken in die Ruckenlage

1/2 Drehung in die Bauchlage

Zuruckziehen in die Bankstellung

Aufhocken - Strecksprung

Rolle vorwarts aus dem Stand in den Stand - Grundstellung
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UBUNGSVERBINDUNG

Einbeiniger Stand - STANDPOSE 2 s halten

Gehen vorwarts bis Bankmitte

Senken in den Hockstand - 1/2 Drehung im Hockstand
Aufrichten - Gehen vorwarts bis Bankende
Gratschsprung vorwarts in den Stand

UBUNGSVERBINDUNG

Einbeiniger Stand - STANDPOSE 2 s halten
Gehen vorwarts bis Bankmitte

Senken in den Hockstand - 1/2 Drehung im Hockstand
Aufrichten - Gehen vorwarts bis Bankende
Gratschsprung vorwarts in den Stand
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UBUNGSVERBINDUNG Klasse 2

niedrigste Barrenhohe

&

Stand auf einem Hocker

Arme zur Hochhalte - weit nach vorn fassen
Sprung in den Stiitz

moglichst 2-3 Schwinge vor- und ruckwarts
Landung in der Holmengasse nach dem Ruckschwung
(mindestens 3 Matten Ubereinander legen)

Grundstellung
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UBUNGSVERBINDUNG Klasse 2

niedrigste Barrenhohe

Stand auf einem Hocker
Arme zur Hochhalte - weit nach vorn fassen

Sprung in den Stitz @
moglichst 2-3 Schwinge vor- und rickwarts

Landung in der Holmengasse nach dem Ruckschwung ;
(mindestens 3 Matten Ubereinander legen)

Grundstellung /f
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UBUNGSVERBINDUNG

Sprung in den Stltz (konner diirfen einen Hiiftaufschwung machen)
aus dem Stltz - Huftabzug in den Hang
Ausschultern

Zuruckschultern

Aufrichten- Sprung in den Stitz
Vorschwung - Ruckschwung
Grundstellung

UBUNGSVERBINDUNG

Sprung in den Stiitz (konner durfen einen Hiiftaufschwung machen)
aus dem Stltz - Huftabzug in den Hang
Ausschultern

Zuriuckschultern

Aufrichten- Sprung in den Stitz
Vorschwung - Rickschwung
Grundstellung

Klasse 2
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UBUNGSVERBINDUNG

Einbeiniger Stand - STANDPOSE 2 s halten

Gehen vorwarts bis Bankende

Senken in den Hockstand - 1/2 Drehung im Hockstand
Aufrichten - Gehen vorwarts bis Bankmitte
1/4 Drehung

hoher Niedersprung in den Stand

UBUNGSVERBINDUNG

Einbeiniger Stand - STANDPOSE 2 s halten

Gehen vorwarts bis Bankende

Senken in den Hockstand - 1/2 Drehung im Hockstand
Aufrichten - Gehen vorwarts bis Bankmitte

1/4 Drehung

hoher Niedersprung in den Stand
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Klasse 2
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Klasse 2
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UBUNGSVERBINDUNG

Grundstellung - 2 Schritte vorwarts (Arme zur Seit- oder Hochhalte)
Senken in den Hockstand

Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Hockstand
Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Strecksitz
Arme zur Hochhalte, 2 x Rumpfbeugen vorwarts

Rolle rickwaérts in den Kniestand

Kniewaage - zurtick in den Kniestand - Aufhocken
Stecksprung mit 1/2 Drehung

Rolle vorwarts aus dem Stand in den Stand - Grundstellung

Klasse 2
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UBUNGSVERBINDUNG

Grundstellung - 2 Schritte vorwarts (Arme zur Seit- oder Hochhalte)

Senken in den Hockstand

Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Hockstand
Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Strecksitz
Arme zur Hochhalte, 2 x Rumpfbeugen vorwarts
Rolle rickwaérts in den Kniestand

Kniewaage - zurtick in den Kniestand - Aufhocken

Stecksprung mit 1/2 Drehung

Rolle vorwarts aus dem Stand in den Stand - Grundstellung

Klasse 2
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UBUNGSVERBINDUNG Klasse 3

Stand auf einem Hocker - Sprung in den Stitz
mindestens 3 Schwinge vor- und riackwarts
Aufgratschen auf den Holmen

Gratschsitz - Arme zur Seithalte - 2s halten
beidbeiniges Einschwingen in die Holmengasse
mindestens 2 Schwinge vor- und riackwarts
Schwingen zum Aul3enquersitz

Drehung in die Liegestutzstellung

Huftabzug - Grundstellung in der Holmengasse
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lhr kénnt euch eure Ubung natiirlich auch selbst zusammenstellen, es miissen alle
geforderten Hauptelmente (wie in der Ubung) enthalten sein.

UBUNGSVERBINDUNG Klasse 3

Stand auf einem Hocker - Sprung in den Stiitz
mindestens 3 Schwiinge vor- und ruckwarts
Aufgratschen auf den Holmen

Gratschsitz - Arme zur Seithalte - 2s halten
beidbeiniges Einschwingen in die Holmengasse
mindestens 2 Schwiinge vor- und ruckwarts
Schwingen zum Aulienquersitz

Drehung in die Liegestltzstellung

Huftabzug - Grundstellung in der Holmengasse
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lhr kénnt euch eure Ubung natiirlich auch selbst zusammenstellen, es miissen alle
geforderten Hauptelmente (wie in der Ubung) enthalten sein.



UBUNGSVERBINDUNG Klasse 3

HUftaufschwung (Nichtkdnner-weglassen)
aus dem Stitz - Huftabzug in den Hang
Aufrichten - Sprung in den Stitz

hoher Ruckschwung in den Stand
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lhr kénnt euch eure Ubung natiirlich auch selbst zusammenstellen, es miissen alle
geforderten Hauptelmente (wie in der Ubung) enthalten sein.

UBUNGSVERBINDUNG Klasse 3

Huftaufschwung (Nichtkénner-weglassen)
aus dem Stitz - Huftabzug in den Hang
Aufrichten - Sprung in den Stitz

hoher Riuckschwung in den Stand
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lhr kéant euch eure Ubung natiirlich auch selbst zusammenstellen, es miissen alle
geforderten Hauptelmente (wie in der Ubung) enthalten sein.
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UBUNGSVERBINDUNG Klasse 3

Ansprungrolle aus dem Stand in den Hockstand
Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Strecksitz

Arme zur Hochhalte, 2x Rumpfbeugen vorwarts

Rolle rickwarts in den Hockstand

Strecksprung mit 1/2 Drehung

2 Schritte vorwarts - 1/2 Drehung

Rolle vorwarts aus dem Stand in den Stand - Grundstellung
oder Handstutzuberschlag seitwarts (RAD)
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Zusatzelemente:

Standwaage, Handstand

lhr kénnt euch eure Ubung natiirlich auch selbst zusammenstellen, wenn alle geforderten
Elemente darin enthalten sind.

UBUNGSVERBINDUNG Klasse 3

Ansprungrolle aus dem Stand in den Hockstand
Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Strecksitz

Arme zur Hochhalte, 2x Rumpfbeugen vorwarts

Rolle rickwarts in den Hockstand

Strecksprung mit 1/2 Drehung

2 Schritte vorwarts - 1/2 Drehung

Rolle vorwarts aus dem Stand in den Stand - Grundstellung
oder Handstutziberschlag seitwarts (RAD)
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Zusgsatzelemente:

Standwaage, Handstand

lhr kénnt euch eure Ubung natiirlich auch selbst zusammenstellen, wenn alle geforderten
Elemente darin enthalten sind.
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UBUNGSVERBINDUNG

Aufsteigen und Ruckspreizen eines Beines 2s halten
Gehen vorwarts bis zur Balkenmitte - enger Ballenstand
Senken in den Hockstand - 1/2 Drehung im Hockstand
Aufrichten- Gehen rlickwarts bis Balkenende

enger Ballenstand - 2 Streckspringe
1 Schritt vorwarts mit 1/4 Drehung

3 Nachstellschritte seitwarts

hoher Niedersprung - Grundstellung

thr kénnt euch eure Gbung natiirlich auch selbst zusammenstellen, es miissen alle
geforderten Hauptelmente (wie in der Ubung) enthalten sein.

UBUNGSVERBINDUNG

Aufsteigen und Ruckspreizen eines Beines 2s halten
Gehen vorwarts bis zur Balkenmitte - enger Ballenstand
Senken in den Hockstand - 1/2 Drehung im Hockstand
Aufrichten- Gehen rlickwarts bis Balkenende

enger Ballenstand - 2 Streckspringe
1 Schritt vorwarts mit 1/4 Drehung

3 Nachstellschritte seitwarts

hoher Niedersprung - Grundstellung

lhr kénnt euch eure Ubung natiirlich auch selbst zusammenstellen, es miissen alle
geforderten Hauptelmente (wie in der I'I'blmgj enthalten sein.

Klasse 3

Der Balken wird auf
zwei Hocker gestelit.
(oder Schwebekante)

Klasse 3

Der Balken wird auf
zwei Hocker gestelit.
(oder Schwebekante)



e~

NS

e~

NS

UBUNGSVERBINDUNG Klasse 4

Stand vor der Holmengasse - Sprung in den Stltz
mindestens 3 Schwinge vor- und riackwarts
Aufgratschen auf den Holmen

Gratschsitz - Arme zur Seithalte - 2s halten
beidbeiniges Einschwingen in die Holmengasse
mindestens 2 Schwinge vor- und riackwarts
Kehre oder Wende als Abgang

thr kénnt euch eure Gbung natiirlich auch selbst zusammenstellen, es miissen alle M
geforderten Hauptelmente (wie in der Ubung) enthalten sein.

UBUNGSVERBINDUNG Klasse ¢

Stand vor der Holmengasse - Sprung in den Stltz
mindestens 3 Schwinge vor- und riackwarts
Aufgratschen auf den Holmen

Gratschsitz - Arme zur Seithalte - 2s halten
beidbeiniges Einschwingen in die Holmengasse
mindestens 2 Schwinge vor- und riackwarts
Kehre oder Wende als Abgang

lhr kéant euch eure Ubung natiirlich auch selbst zusammenstellen, es miissen alle M
geforderten Hauptelmente (wie in der Ubung) enthalten sein.



UBUNGSVERBINDUNG Klasse ¢

/. Huaftaufschwung aus der Schrittstellung
(mit bzw. ohne Partnerhilfe)

2. aus dem Stitz - Huftabzug in den Hang - Aufrichten

3. Sprung in den Stitz

4. Uberspreizen des rechten oder linken Beines
Wah! Knieab- und Knieaufschwung

5, Umgreifen der Hand zum Kammgriff (beim Ubergespreizten Bein)
6. Abspreizen mit gestrecktem Bein

ROAR W
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Zusatzelemente:

Huftumschwung, hoher Ruckschwung

thr kénnt euch eure Gbung natiirlich auch selbst
zusammenstellen, wenn alle geforderten Elemente darin enthalten sind.

UBUNGSVERBINDUNG Klasse ¢

/. Huftaufschwung aus der Schrittstellung
(mit bzw. ohne Partnerhilfe)
2. aus dem Stltz - Huftabzug in den Hang - Aufrichten
3. Sprung in den Stitz E
4. Uberspreizen des rechten oder linken Beines
Wah! Knieab- und Knieaufschwung @
K
N

$. Umgreifen der Hand zum Kammgriff (oeim tibergespreizten Bein)
6. Abspreizen mit gestrecktem Bein

Zusatzelemente:

Huftumschwung, holhier Riuchschwung

lhr kéant euch eure Ubung natiirlich auch selbst
2usammenstellen, wenn alle geforderten Elemente darin enthalten sind.
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UBUNGSVERBINDUNG Klasse 4

Ansprungrolle aus dem Stand in den Hockstand
(nur Kénner durfen bei der Ansprungrolle anlaufen)

Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Strecksitz

Arme zur Hochhalte, 2x Rumpfbeugen vorwarts
Rolle rickwarts in den Hockstand
Kopfstand gehockt, Zurtickfihren der Beine oder gestreckt

mit Partnerhilfe (Konner diirfen abrollen)
Aufrichten - 2 Schritte vorwarts - Grundstellung

1/2 Drehung (Sprung) E
Rolle vorwarts aus dem Stand in den Stand - Grundstellung
oder Handstutzuberschlag seitwarts (RAD) o
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Zusatzelemente:

Standwaage, Handstand

thr kénnt euch eure Gbung natiirlich auch selbst zusammenstellen, wenn alle geforderten
Elemente darin enthalten sind.

UBUNGCSVERBINDUNG Klasse ¢

Ansprungrolle aus dem Stand in den Hockstand
(nur Kénner durfen bei der Ansprungrolle anlaufen)

Rolle vorwarts aus dem Hockstand in den Strecksitz

Arme zur Hochhalte, 2x Rumpfbeugen vorwarts
Rolle rickwarts in den Hockstand
Kopfstand gehockt, Zurtckfiihren der Beine oder gestreckt

mit Partnerhilfe (Kénner dirfen abrollen)
Aufrichten - 2 Schritte vorwarts - Grundstellung
1/2 Drehung (Sprung) E
Rolle vorwarts aus dem Stand in den Stand - Grundstellungﬁh

oder Handstiitziiberschlag seitwérts (RAD) <.

Zusatzelemente:

Standwaage, Handstand
lhr kénnt euch eure Ubung natiirlich auch selbst zusammenstellen, wenn alle geforderten
Elemente darin enthalten sind.
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UBUNGSVERBINDUNG Klasse ¢

der Aufgang erfolgt vom Sprunghocker (Balkenanfang)
Ruckspreizen eines Beines - mind. 2 Sekunden

Gehen vorwarts bis zu Balkenmitte - enger Ballenstand
Senken in den Hockstand - 1/2 Drehung im Hockstand
Aufrichten - Gehen ruckwarts bis Balkenende -

enger Ballenstand

1 Strecksprung danach 1 Wechselsprung

1/4 Drehung - 2 Nachstellschritte 1m - Héhe
Hoher Niedersprung oder Gratschristsprung in den Stand

EmeE®ey

Zusatzelemente: (6=

Aufgang von einem Sprungbrett
1/2 oder 1/1 Drehung im Stand
Standwaage, Kniewaage

lhr kénnt euch eure Ubung natiirlich auch selbst zusammenstellen, wenn alle geforderten
Elemente darin enthalten sind.

UBUNGSVERBINDUNG Klasse ¢

der Aufgang erfolgt vom Sprunghocker (Balkenanfang)
Ruckspreizen eines Beines - mind. 2 Sekunden @
Gehen vorwarts bis zu Balkenmitte - enger Ballenstand @p
Senken in den Hockstand - 1/2 Drehung im Hockstand [23
E
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Aufrichten - Gehen ruckwarts bis Balkenende -

enger Ballenstand

1 Strecksprung danach 1 Wechselsprung

1/4 Drehung - 2 Nachstellschritte 1m - Héhe
Hoher Niedersprung oder Gratschristsprung in den Stand

Zusatzelemente:

Aufgang von einem Sprungbrett
1/2 oder 1/1 Drehung im Stand
Standwaage, Kniewaage

thr kénnt euch eure Ubung natiirlich auch selbst zusammenstellen, wenn alle geforderten
Elemente darin enthalten sind.



