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Test 7 - Ball

Ausgangs- |Grundstellung in (R.R.5), Ball beidh&dndig mit gestr Armen vor dem
stellung: |Oberkorper halten
1 1x beidhandig stark prellen
2 Schritt vw, schliessen, glz. Ball hinter dem Ricken beidhandig fangen
3-4 Ball iber den Rucken und die gestr Armen vw rollen, auf ,,4* Ball in re
1 Hand
5+ |Chasseé re vw, prellen re
6+ |Laufsprung li mit prellen re, Schritt re
748 Rdsslisprung re (zuerst li Bein hoch), Ball mit re Hand hochwerfen,
fangen li, (Ball auf Bauchhohe)
1 Schritt li vw, 7/8 Dreh auf li Bein in (R.R.6) auf li Bein, (re Bein rw gestr)
2 Schritt re vw, auf ,,1-2* Auswartsspirale li
Schliessen li zu re, Ball vw werfen, fangenmit re Hand, tber tief rw
3-4 | .
2 fuhren (li Arm vw gestr)
56 Ball mit re Hand vw werfen, glz 1 asymmetrischer Armkreis, Ball mit li
Hand fangen
7_8 1/1 Armkreis li iber HH (nicht Gber SH), Ball li rwv hochwerfen, 1/2 Dreh.
li (in R.R.2), Ball re fangen, Arme in SH fuhren
1-2 |Seitschritt li, Ball nach li und re schwingen
3-4 Schritt li sw, ganze Dreh li mit geschlossenen Beinen, Ball mit re Hand li
hochwerfen, fangen mit li Hand, Arme zur SH fihren
3 5-6 |Chassé li sw, Bogenwurf nach re
1/4 Dreh in (R.R8)., Schritt re vw (bde Beine im Pli¢), 2x beidhandig
7-8 |prellen vor dem Oberkdrper, li Fuss zu re schliessen, fangen mit re Hand
und aufrichten
1-2 Kreuzschritt re Uber li, Seitschritt li, Kreuzschritt re hinter li, glz prellen 1x
mit re Hand und 1x mit li Hand
3-4 Seitschritt li, Ball beidhéndig vor dem Korper prellen, 1/1 Dreh li mit
geschlossenen Beinen, Ball li fangen
5 1/4 Dreh in (R.R.2), Schritt re rw, li Arm eindrehen, re Arm vw,
Handflache nach oben, Blick zu re Hand
4 + |1/4 Dreh in (R.R.8), Schritt li, Arme in gebeugte SH
6 1/4 Dreh in (R.R.6), Schritt re vw, dazu li Arm ausdrehen, re Arm rw
horizontal, Blick zum Ball
+ 1/4 Dreh in (R.R.8), Schritt li, Arme in gebeugte SH
3/8 Dreh in (R.R.3), Schritt rw re, li, schliessen re zu li, glz Ball li vw
7-8 |hochwerfen, beidhandig fangen
Achtung! Die Zeiten ,,5-8* fliessen ineinander

2012
Test 7 / Seite 2 von 16




1-2

Rehsprung (Variante B, ein Bein rw gestr, ein Bein angewinkelt) zum
Kniestand, glz. Stosswurf beidhéandig, Ball re fangen

3-4

2x prellen re, Bein schliessen zum Fersensitz, Ball in re Hand

5-6

Ball nach li rollen, Gréatschrolle |i

7-8

Ball stoppen mit li Bein sw gestr, 1/4 Dreh in (R.R.1) zum Kniestand re,
Ball beidhandig vw rollen, schliessen re zu li (Grundstellung)

Chassé re, Rosslisprung re (zuerst li Bein heben) tiber den rollenden Ball,
in die Hocke (Fusse geschlossen oder auseinander), Ball beidhandig hinter
Ricken aufnehmen und aufstehen zur Grundstellung, (Ball beidhandig
hinter Rucken halten, Arme gestr)

Ball beidhandig tUber den Kopf werfen und frontal beidhandig fangen,
Arme zur TH fuhren

Arme gestr in HH, Ball Gber Fingerspitzen rollen lassen

Arme vw senken, Ball fassen (Achtung! Hinde immer in Kontakt mit
Ball), 1/8 Dreh in (R.R.8)

Hopserhtpfer re rw, glz 1x prellen mit re Hand unter li Bein durch

Dito ggl

Schritt re rw, 1/2 Dreh li in (R.R.4), Schritt li vw, glz. Bogenwurf von re
nach li, Schritt re vw, li zu re schliessen, Ball hinter Riicken von li nach re
Ubergeben

Ball re vw hochwerfen, fangen mit li Hand

Schritt li vw, 1/2 Dreh li in (R.R.8), Schritt re vw, glz Ball von li nach re
Uber Brust in re Hand rollen

Schliessen li zu re, Ball re vw hochwerfen, beidhandig auf Handricken
fangen

Balles Gber die gestr Arme und den Riicken rollen lassen, beidhandig im
unteren Rucken fangen, Ball re auf den Boden legen, mit re Hand vw
rollen bis Arm gestr ist (Ball bleibt immer in Kontakt mit Hand)

Ball re rw rollen, Schritt rw, Kosakensprung vw (ein Bein gestr, das
andere gebeugt) und direkt auf den Boden sitzen (ein Bein gestr, anderer
Fuss auf Kniehdhe neben gestr Bein abstellen)

7-8

Rolle rw Uber Schulter zum Fersensitz, Ball mit re Hand bremsen, li Arm
in HH, Blick zum Ball
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Test 7 - Band

M In (R.R.3) Band in li Hand 4 oder 5 mal gefaltet, Stab frei auf dem Boden
stellung:
1 |Schritt li vw
2 |Schritt re vw, 1/2 Dreh li in (R.R.7)
3-4 |Schritt li rw und re rw, 1/2 Dreh re in (R.R.3)
1 | 5 |Schrittlivw
6 |Schritt re vw
7 | Schritt Ii vw, (Ballenstand) mit dem li Arm den Stab vw schwingen
8 |Schliessen re zu li, Stab fangen mit re Hand
1-3 |Schritt re vw in (R.R.2) (Vorbereitung), Pirouette ausw (Passé li), Arme in HH
4 |Schliessen li zu re im Ballenstand
2 | 5-6 |Beine beugen im Ballenstand, Band hinter Kopf klemmen
7 1/2 Dreh re in (R.R.6) mit 3 kleinen Schritten vw (re, li, re), Ferse bertihren
Oberschenkel
8 |Ziehen des Bandes von li nach re (Stab in re Hand)
1-2 [Chassé liin (R.R.6), kleine Auswartsspiralen re
3-4 |Rosslisprung li, kleine Spiralen
5-6 |Chassé li, kleine Spiralen
3 7 |Wendesprung li in (R.R.2), ganzer Kreis einwarts mit Band Gber dem Kopf
8 |Schritt Ii rw, 1/8 Dreh in (R.R.1), Band re sw
N Passé re (Fuss dem Bein entlang bis zum Knie gleiten lassen), kleiner Kreis
einwarts des Bandes am Boden
1-2 |Seitschritt re
3-4 }/1 Dreh li einw ayf bdn Beinen (re Fuss schliesst zu li), Kreis des Bandes
Uber dem Kopf mit dem Band
4 N Passé re (Fuss dem Bein entlang bis zum Knie gleiten lassen), kleiner Kreis
einwarts des Bandes am Boden vor dem Korper
5-6 |Dito,,1-2*
7.8 aité)H,),3-4“, aber beenden des Kreises mit dem Band auf der li Seite (Arme
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1-3

5/8 Dreh in (R.R.6) mit kleinen Laufschritten re, li, re (Ferse berthren
Oberschenkel), Band macht Auswartsspiralen vor der Brust

Kleiner Schlusssprung auf Ballen (Plié), 1/2 Kreis der Arme tber HH nach re,
enden Arme in SH, li Arm parallel zu re

57

1/2 Dreh in (R.R.2) mit kleinen. Laufschritten. re, li, re (Ferse beriihren
Oberschenkel), Spiralen einw. auf re Seite

Kleiner Schlusssprung auf Fussballen (Pli¢), 1/2 Kreis des re Armes Uber HH
nach li

6/8 Dreh in (R.R.8) mit kleinen Laufschritten re, li, re, li (Fersen berthren
Oberschenkel), Band macht Schlangen vor der Brust

Kleiner Sprung zum Kniestand li in (R.R.3), li Arm vw, re Arm schwingt mit
Band horizontal re rw

Kleiner Sprung mit 1/2 Dreh in (R.R.7) Giber hoch zum Kniestand re, li Arm
rw, re Arm schwingt horizontal vw

Aufstehen, 3/4 Dreh in (R.R.4), auf Fussballen, 4 Schritte rw re, li, re, li, glz
Auswartsspiralen vor dem Korper, li Arm in HH

1/1 Dreh rw mit 2 Schritten unter dem Band durch, ganzer Rickwartskreis
mit li Arm, li Arm wieder zur HH

2 Schritte rw re, li, Spiralen weiterfuhren (,,1-8“ Band macht immer
Spiralen)

1/2 Dreh re in (R.R.8), Schritt re vw, Band macht Spiralen

1/1 Dreh re Uber Geséass auf Boden, Band macht ununterbrochen Spiralen

Aufrichten zum Kniestand re in (R.R.8), Band am Boden

Aufstehen mit Schritten re in (R.R.1)

1/1 Dreh re auf bdn Beinen, glz grosser Kreis mit dem Band Uber Kopf
Band, wahrend des Dreh Ili Arm dem Kérper entlang, enden mit bdn
Hénden tief i

Schritt re sw, ziehen des Bandes von Ii Gber tief diagonal nach re hoch

Schliessen li zu re, Schlangen von oben re bis zur Seite des li Oberschenkels

Dito 1-2

Dito 3-4

Kleiner Kreis aus dem Handgelenk auf der li Kérperseite

10

1-6

6 Schritte sw re auf den Fussballen tber Band, re beginnen und jedes Mal li
Bein vorne kreuzen, Band schwingt jedes Mal re neben Oberkérper rw und
vw (auf Schritt re Band rw)

7-8

2 Schritte vw auf den Fussballen Giber Band in (R.R.4) ,,1-8 alle Schritte
auf dem Fussballen, Band ggl schwingen, enden mit re Arm in HH, li Arm
in SH
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1/4 Dreh in (R.R.6), Chasseé re, Band macht Schlangen tber dem Kopf mit

1-2 gestr re Arm
3 |Schritt li, Band dito
11 | 4 |Rehsprung (Variante A) mit re Bein gebeugt, li Bein gestr rw, Band dito
5-6 |Chasse li, Band dito
7-8 |Spagatsprung mit re Bein vw, auf ,,8 Schritt li vw
1-2 |Schritt re vw mit 1/1 Dreh li, Band vor Oberkorper von re nach li tbergeben
3-4 1/4 Dreh in (R.R.4), ganzer Auswartskreis des Bandes li Uber Kopf, mit li
12 Hand Band durch re Hand ziehen (Vorbereitung zum Wurf)
58 Wurf des Bandes mit der re Hand, wenn das Band in der Luft ist, freie
Schritte, um Band mit re Hand aufzufangen
Schritt li in (R.R.1), 1/1 Dreh li auf bdn Ballen, mit Band Kreis einw Uber
1-4 .
dem Kopf zur SH li
5 [Kleiner Sprung zum Kniestand li
13
6 |Rw hinter li Bein absitzen
Re Bein re sw ausstr, ,,5-8“ Band macht vertikale Schlangen von li nach re
7-8 3,
auf Schulterhdhe
1-4 Ganze Dreh auf den Schultern mit dem Schwung des re Armes, li Bein
gestr und re Bein gebeugt
5 [Kniestand li, glz Band tber Seite zur HH ziehen
14
Re Fuss vorne abstellen und sich erheben, kleine Kreise mit dem re Arm
6-7 . . . :
vertikal, li hochstossen und li Fuss schliessen zu re
8 |Bde Arme horizontal nach i fihren
1-2 Ausfallschritt re sw, Gewichtsverlagerung von li nach re im Plié, vertikale
Schlangen von li nach re, beenden beide Arme in SH re
3-4 3/4 Dreh in (R.R.3) vertikale Schlangenbewegung von re nach li, ohne
15 Schritte (naturliches Eindrehen des Fusses), Arme in SH
Schlussposition: li Bein gebeugt gekreuzt vor gestr re Bein, Arme Uber tief]
5 |in Verlangerung des Koérpers fihren, Kopf zwischen den Armen,

Kontraktion des Korpers
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Test 7 - Keulen

Ausgangs- |In (R.R.8), Arme neben Kérper tief, Keulen hinter Bauch fassen, Keulen
stellung: |horizontal, Kopfchen zeigen nach hinten
1-4 |Einleitung
5 |Wurf der li Keule in die Achselhdhle
1 6 |Wurf der re Keule in die Achselhéhle
7 | Seitschritt li
8 [1/1 Dreh li (li Schulter nach hinten)
1 Keulen in bde Hande fallen lassen (Keulen hinter Bauch fassen), Beine im
Plié, Oberkorper vorgeneigt
2 |Arme kreuzen bis zu den Schultern, Beine im Plié
3 Arme 0Offnen zur Seite und Heben des li Beines nach hinten, Bein re
2 gebeugt
4 |Dito ,,2*
6 Schritte vw, re beginnen, auf ,,7* schliessen re zu li glz rw kreisen mit
5.8 bdn Armen und nach vorne schwingen, beim Vorschwingen bde Keulen in
die re Hand nehmen und mit einem 1/1 Kreis vw beenden. Position: Beine
im Plié, bde Keulen in der re Hand hinten
1-2 |Hoher Wurf bde Keulen, Arme nach oben gestr
3-4 |Beidhandig auffangen und zur SH schwingen
3 5-6 |1/1 Dreh li mit den Keulen in SH, li beginnen
1/1 und 5/8 Dreh li, Arme um Oberkdorper gewickelt (re Keule vor
7_8 Oberkorper li Keule hinter Oberkorper), schliessen re zu li (total 7 Schritte
wahrend 4 Zeiten) letzter Schritt in (R.R.7), Korper in (R.R.3), enden mit
geschlossenen Beinen
1 |Re Arm zur HH schwingen und Keulen bis zum Bauch der Keule fallen
lassen
2 |Dito mit li Arm
3 Schritt li vw, glz Armkreis rw, beenden li Arm hinter dem Ricken, re Arm in
der Luft (beide Keulen sind parallel)
+ |1/4 Drehliin (R.R.1)
4 | Offnen des re Beines zur Seite, re Keule fallen lassen in die li Hand
5 Schritt re rw mit 1/4 Dreh in (R.R.7), Vorschwung bde Arme, Keulen in bdn
4 Handen
+ | Schritt li rww mit 1/2 Dreh li in (R.R.3), Arme rw tief schwingen
6 |Schritt. re vw, Arme auf Schulterhéhe vw schwingen
+ | Schritt li vw
7 | Schritt re vw
+ |Schliessen li zu re, ,,6+“-,,7+* Armkreis rw zur TH
8 |Beenden mit gebeugtem Oberkdrper, Keulen auf den Schultern
+ | Oberkdrper aufrichten
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Beine im Plié auf Ballen, Keulen zur VH fiihren Arme str

2-6

3 Schritte rw in (R.R.6), 4 Schritte um einen Kreis zu machen (li Schulter
nach hinten), 3 Schritte rw in (R.R.6), glz horizontale Moulinets vor dem
Oberkorper, horizontal vor Oberkorper, Endposition in (R.R.2)

Schritt re sw, li Bein li sw gestr heben, Arme in SH schwingen

1/4 Dreh li des Oberkorpers in (R.R.8), Arme asymmetrisch tiefschwingen,
beenden mit re Arm vorne und li Arm hinten

Im Plié vor- und zurtickschwingen

Seitschritt re in (R.R.2), schliessen li, Arme vw schwingen zur HH, dann
Moulinets Gber dem Kopf

Tiefer Seitschritt re (Gratsche), schliessen li mit Moulinets Uber dem Kopf

Kreuzschritt re Uber li, bde Arme re sw senken (neben Korper)

1/1 Dreh li in (R.R.2), Arme gestr nach unten

8 Schritte rw (re beginnen), glz frontale Moulinets (Arme neben
Oberkorper, bde Keulen arbeiten im Wechsel vor und hinter dem
Oberkorper)

Schritt re, schliessen li zu re, beenden auf Fussballen in (R.R.3), (keine
Moulinets)

Chassé li vw, asymmetrisch vor- und zurtickschwingen

Laufsprung re, glz Armkreisen asymmetrisch

+3+

3 Laufschritte vw, Arme asymmetrisch vor- und zurtickschwingen

4+

Gratschsprung mit Beinspreizung re, Arme in SH, abdrehen in (R.R.1)

5-6

Li Bein gekreuzt hinter das re abstellen, 1 1/8 Dreh li rw in (R.R.8), Keulen
neben Korper

Li Bein vorne abstellen, Scherensprung rw, Arme in SH

Schritt li vw

Rdsslisprung re, glz Moulinets einw auf der frontalen Ebene vor den Armen

Chassé li vw in (R.R.8), Arme in SH

1/2 Wendesprung li, horizontale Moulinets einw Uber den Armen

Weiterdrehen an Ort in (R.R.4), re Keule in die li Hand geben und tiefgehen
zum Sitz, li Bein Uber re gekreuzt (re Bein gestr)

In die Kerze gehen (li Knie Passé getffnet), glz Keule hinter Riicken wieder
in die re Hand geben

Zurtuck auf die Knie (Beine geotffnet, re Knie weiter vorne) in (R.R.7), Arme
sw hochziehen auf Schulterhdhe, (Keulen am Bauch halten)
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10

Li Bein sw ausstr in (R.R.4), re absitzen, glz Ii Keule in die re Hand

1-2
fallenlassen
3 Drehen nach li in (R.R.2), li Arm auf Boden stiitzen und re Bein Uber dem i
kreuzen 1 1/4 Armkreis Uber innen, enden mit dem re Arm in HH
4 | Auf dem Boden ausstr (auf li Korperseite)
56 Koérper gestr rollen tber Bauch und Ricken um die eigene Achse in
Seitlage li, Arme mit Keulen re in HH
5 Knie anwinkeln, Oberkdrper einrollen, re Arm mit Keulen neben den

Beinen
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Test 7 - Reif

In (R.R.1), Kbérpergewicht vorne auf dem re Bein, re Bein gestr, li Bein rw

%ﬁ gestr auf Fussballen, Reif vor dem Oberkdrper auf dem Boden, leicht zum
position. Korper geneigt, Hande auf dem Reif, Arme gest.
1 | Auftakt
Spannen und entspannen des Riickens durch Beugen und Str, Kopf
1 | 2-4 | senken, Beine leicht gebeugt, Hande gleiten am Reif entlang, aufrichten
zur Ausgangsstellung
5-8 | Dito ,,2-4*
Seitschritt li, Reif in die rechte Hand nehmen, verlagern des
1-6 | Korpergewichtes nach li, re, li, glz Reif vor Oberkdrper nach li, re, li ziehen
2 (Reif macht immer 1/2 Dreh)
7—- 8 | Schliessen li zu re, glz Reif vor Oberkdrper in bde Hande nehmen
1-2 | Seitschritt li, Reif nach re stossen, Blick nach re
Schliessen re mit schnellen Bewegungen des Reifs li, re und zurtick zur
3-4 : . .
3 Mitte mit gebeugten Beinen
5-6 | 1/4 Dreh in (R.R.7) mit Schritt re vw, Reif und Blick (in R.R.1)
7-8 | 1/4 Dreh in (R.R.1), re Bein zu li schliessen
1-4 Seitschritt re, frontaler Kreis mit dem Reif in der re Hand nach aussen,
schliessen li, li Arm gestr. li sw
4 | g g | Seitschrittli, Kreis mit dem Reif hinter dem Rucken, ubergeben von re
nach li, schliessen re zu li
1/8 Dreh in (R.R.8), Reif nach vorne fihren, bde Arme parallel auf
7-8 .
Schulterh6he vorstr
1-2 | 2 Schritt vw re ,li, Reif und re Arm neben Koérper zuriickschwingen
5 3-4 | 2 Schritt vw re, li, glz Reif Gber die li Schulter rw rollen.
Schritt re, hinter dem Ricken Reif mit der re Hand wieder fassen. 1/2 Dreh
5-8 | re in (R.R.4), schliessen li zu re und Reif von unten Uber hoch nach hinten
fuhren, li Arm in SH horizontal
1-2 | Retro mit re Hand, Schritt re vw
3-4 | Pirouette li Schulter nach hinten auf re Bein (li Bein coupé) Arm tief
6 | 5-6 | 2 Schritte vw li, re, li Arm horizontal in SH
7 Schliessen li zu re und glz in Hocke gehen, Reif mit der re Hand wieder
aufnehmen
8 | Aufrichten und Reif um die re Hand weiterrotieren lassen
1-6 2 Laufschritte vw li, re, Spagatsprung (li Bein vorne gestr), 3 Schritt vw re,
7 li, re, li Arm in SH horizontal, Reif ,,1-6* um die re Hand rotieren lassen
7-8 | Rosslisprung mit Wurf, Schritt re, schliessen li (kleiner Schritt)
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Reif sagittal beidhandig auffangen, re Arm gestr hoch, li Arm hinter

1-2 Rucken, Beine leicht gebeugt
3.4 3/8 Dreh in (R.R.1) li Schulter nach hinten, li Arm entspannen, Reif tber li
8 Seite vor Oberkorper auf Boden stellen
5-6 | Reif mit re Hand rotieren
7-8 | Ausfallschritt li, Arme diagonal (li Arm hoch), Reif weiterrotieren lassen
1-2 | Schliessen li zu re, stoppen des Reifs mit der re Hand
o] Schritt re sw, schliessen li und fuhren des re Armes nach oben. Reif
3-8 | zurlckfallen lassen durch drehen um Arm und Koérper, fassen mit der li
Hand und fuhren in die re Hand
Mit dem li Bein durch den Reif steigen, li Fuss abstellen mit 1/4 Dreh in
1-4 (R.R.7), re Bein bleibt im Reif, 1/2 Dreh li auf li Fuss in (R.R.3), re Bein gestr
10 rw, re Fuss vorne abstellen und durch Einsteigen mit dem li Bein Reif mit
eine Dreh Uber Korper nach oben fiihren
5-8 | Wurf mit 1/2 Dreh des Reifs frontal mit re Hand
1-2 Schritt li vw mit 5/8 Dreh tber li Schulter in (R.R.6), Schritt re, li mit 1/1
1 Dreh li, glz Reif von re Hand in li Gbergeben, Arm gestr in SH
3-8 4 Schritt vw i, re, li, re, Tupf re zu li, Aussenspirale, auf ,,8“ Reif
beidhéndig horizontal li neben Oberkérper stoppen, Blick nach li
1-4 1/8 Dreh in (R.R.7) mit Schritt re, R6sslisprung mit 1/1 Dreh re, Flsse
12 schliessen, Reif nach aussen ziehen, bde Arme in SH
58 Spirale Uber Kopf und um Knie, Reif in li Hand tbergeben, 1/4 Dreh in
(R.R.1) glz Reif in re Hand nehmen, Reif re neben Korper abstellen
1-2 | Schritt li vw zum Kniestand re, Reif nach vorne rollen, li Arm in SH
13 | 3-4 1/4 Dreh in (R.R.3), li Bein zum re schliessen (Kniestand), glz Reif nach
hinten rollen, mit bdn Handen fassen
5-8 | Gratschrolle re sw, Reif bleibt in der Vertikale, in Kniestand zuriickkommen
1-2 | Aufrichten, Schritt i, re schliessen, glz Reif hinter dem Riicken drehen
14 1/1 Dreh nach li, Schritt li, re, li, dann Schritt re vw, glz li Hand I6sen, li
3-8 | schliessen und 1/4 Dreh in (R.R.1), auf ,,8* den Reif mit bdn Handen
fassen
1-2 | Mit Schritt li 6ffnen, den Reif horizontal nach li hoch schwingen
15 3-4 | Senken und nach re hoch schwingen
5.8 Schritt li, re, glz 1/1 Dreh mit dem Reif tber tief, dann hoch, 1/8 Dreh in

(R.R.8) mit Schritt li vw und auf ,,8* re schliessen mit Reif tber dem Kopf
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1-4 | Reif vor dem Korper schwingen, in die Vertikale heben
Schritt li vw, dann durch den Reif springen, Kosakensprung, (re Bein nach
5-6 S
16 vorne gestr, li Bein gebeugt)
7.8 Schritt re vw, glz Reif vertikal heben, auf ,,8* Reif wieder horizontal vor
dem Korper, Beine leicht gebeugt, schliessen mit li Fuss
1-2 | Reif horizontal vor dem Kérper hochwerfen
3-4 | Schritt re vw, Reif unten fangen, glz das li angewinkelte Bein heben
17 Li Bein durch den Reif und den Fuss vorne aufsetzen, Reif heben der das
5_g leicht gebeugte re Bein nach hinten zieht, das re Bein bleibt im Reif

gebeugt (Reifebene bleibt frontal, in R.R.8), .li Arm vertikal, leicht gebeugt,
Blick nach hinten
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Abkiirzungen:

vw Vorwarts

rw Ruckwarts

SW Seitwarts

re Rechts

li Links

VH Vorhalte

SH Seithalte

HH Hochhalte

TH Tiefhalte

Dreh Drehung
ausw Auswarts
einw Einwarts

glz Gleichzeitig
gal Gegengleich
bde/bdn Beide/beiden
str/gestr strecken/gestreckt
R.R. Raumrichtung

Rehsprung: Variante A
nacheinander: ein Bein nach vorne gestreckt, beugen und mit

Fussspitze hinteres Bein nach hinten ,,spicken*, Oberkorper bleibt
gerade, (Sprung in der Vorwartsbewegung)

Variante B

gleichzeitig: hinteres Bein gestreckt, vorderes Bein gebeugt (Fussspitze
bertihrt Knie vom anderen Bein), Oberkorper bleibt gerade, (Sprung in
der Vorwartsbewegung)

Weiterfiihrende Literatur:

Turnsprache Gymnastik:

Die Turnsprache mit der Benennung der gymnastischen Elemente und dazu gehdrende
lllustrationen kann von der Homepage des STV heruntergeladen werden

www.stv-fsg > Sportarten > Gymnastik > Downloads > Turnsprache Gymnastik 2012
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Raumrichtungen:

direzioni

Raumrichtungen / directions dans I'espace /

® Turnende / gymnaste / ginnasta

8 1 2

7 / 3

6 5 4
richtig / correct / corretto falsch / faux / falso
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