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1. Ubungsbeschreibung

Die Inhalte der Grundibungen sind sowohl schriftlich beschrieben als auch Uber einen QR-Code

per Video verlinkt.

2. Benotung und Abzlige

Die Grundubungen werden gemass den Regeln des Code of Points 2025-2028 der FIG bewertet,

mit folgenden Ausnahmen:

Startnote

Die Ausgangspunktzahl jeder Ubung betrégt 10.0 Punkte. Alle Abziige
werden von dieser Startnote abgezogen.

Elementdefinition

In der Ubungsbeschreibung entspricht jede Nummer einem Element -
unabhangig davon, ob es gemass den FIG-Wertungsvorschriften als Ele-
ment anerkannt ist oder nicht.

Fehlende Elemente

Fehlt ein in der Ubungsbeschreibung aufgefiihrtes Element, erfolgt ein
Abzug von 2.0 Punkten.

Anderes Element

Wird ein anderes Element gezeigt als in der Ubungsbeschreibung vorge-

sehen, gelten folgende Abzlge:

— 1.0 Punkt, wenn es sich um ein strukturverwandtes Element handelt.

— 2.0 Punkte, wenn es sich um ein nicht strukturverwandtes Element
handelt.

— Sprung: Wird ein Sprung aus einer anderen Strukturgruppe gezeigt,
wird der Sprung mit O Punkten bewertet.

Zusatzliche Elemente

Zusétzliche, nicht in der Ubungsbeschreibung aufgefiihrte Elemente fiih-
ren zu keinem Punkteabzug, abgesehen von auftretenden Technik- und
Ausfuhrungsfehlern.

Ausnahme: Barren - die Ausnahmeregelung ist in den barrenspezifischen
Benotungsregeln aufgefuhrt.

Sturz

Ein Sturz bei einem Element flhrt zu einem Abzug von 1.0 Punkten. Dieser
Abzug umfasst alle Schritte, Berlhrungen oder Abstttzen auf dem Boden
oder der Matte, die zum Sturz fuhren. Alle anderen Ausfuhrungsabzlge,
die fur das Element gelten (z. B. H6he, unzureichende Streckung, unzu-
reichende Drehung) mussen zusatzlich abgezogen werden.

Es durfen jedoch keine zuséatzlichen Abzige wegen Nichtanerkennung
des Elements gemacht werden.

Nicht anerkannte Ele-
mente

Wird ein Element aufgrund nachfolgender Kriterien nicht anerkannt, er-
folgt ein Abzug von 1.0 Punkt:

— zu grosse Winkelabweichung

— zu starke Arm- oder Beinbeugung

— fehlende Haltezeit
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3. Grundiibungen Boden

3.1 Gerate- und Mattennorm

— Bodenviereck FIG

— Eine Zusatzmatte mit 10 cm Hohe ist erlaubt. Sie darf jedoch wahrend der Ubung nicht verscho-

ben werden.

3.2 Bodenspezifische Benotungsregeln

— Wird bei einem Salto eine ,Offnung Uber der Horizontalen“ verlangt, aber unterhalb gedffnet,
gibt es 0.3 Punkte Abzug.

3.3 Grundiibung Boden — Altersklasse 13

Nr. Bodenbahn

Element

1 1. Bahndiagonal  (Jberschlag vorwarts auf 1 Bein

2 Uberschlag vorwaérts

3 Salto vorwarts gehockt

4 2.Bahn seitwiérts  Streul

5 Streuli mit % Drehung

6 Endo in den Handstand #¢¢, langsames Senken mit gestrecktem Koérper in
die Liegestutzposition

7 3 Thomaskreisen oder Element EG [, B undhoher

8 3.Bahn diagonal  Rondat

9— (Flickflack)

10 Salto rlckwarts gestreckt

1 Standwaage 2e°

12 4.Bahn diagonal  Rondat

13 Flickflack

14 Flickflack

15 Salto riickwarts gehockt it Offtungsphase e der Horizontalen
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3.4 Grundiibung Boden — Altersklasse 14

Nr. Bodenbahn Element

1 1. Bahn diagonal  Jberschlag

2 Salto vorwarts gestreckt

3 Hechtrolle

4 2.Bahn seitwarts - Streuli mit 1/1 Drehung

5 Streuli mit % Drehung

6 Endo in den Handstand 2¢¢, langsames Senken mit gestrecktem Korper in

die Liegestutzposition

7 Element aus EG |, C undhoher

8 3.Bahn diagonal  Rondat

9— (Flickflack)

10 Salto rGckwarts gestreckt mit 1/1 Drehung

1 Standwaage 2e°

12 4.Bahndiagonal Rondat

13 Flickflack

14 Flickflack

15 Salto riickwérts gebUickt mit Offnungsphase tber der Horizontalen
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3.5 Grundiibung Boden — Altersklasse 15

Nr. Bodenbahn

Element

1 1.Bahndiagonal  Salto vorwarts gehockt

2 Salto vorwarts gebuckt

3 Salto vorwarts gestreckt

4 2.Bahn seitwarts - Streuli mit 1/1 Drehung

5 Streuli mit % Drehung

6 Element aus EG |, C undhoher
7 3.Bahn diagonal  Rondat

8 Temposalto mit % Drehung
9— Salto vorwarts gehockt

10 Standwaage 2e°

1 4.Bahn diagonal Rondat

12 Flickflack

13 Salto rGckwarts gestreckt mit 1/1 Drehung
Sl

g‘ - ’- -:I

=] F

4 Grundlibungen Altersklassen 13 - 17 - Kunstturnen Manner



3.6 Grundiibung Boden — Altersklasse 16 + 17

Nr. Bodenbahn Element

1 1.Bahndiagonal  Salto vorwarts gehockt

2 Salto vorwarts gestreckt

3 Salto vorwarts gehockt mit 1/1 Drehung
4 Element aus EG |, C undhoher

5 2.Bahndiagonal Rondat

6 Temposalto mit % Drehung

7 Salto vorwarts gebuckt

8 Standwaage 2e°

9 3.Bahn diagonal Rondat

10 Flickflack

1 Salto rickwarts gestreckt mit 2/1 Drehung
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4. Grundibungen Pferdpauschen

4.1 Gerate- und Mattennorm

— Pauschenpferd: FIG
— Matten: FIG

Anmerkung
Alle Ubungen durfen auch gegengleich ausgefuhrt werden.

4.2 Grundibung Pferdpauschen — Altersklasse 13

Nr. Element

1 Aus dem Stand: Sprung in den Seitstltz vorlings und Spreizen links auswarts in den Seit-
gratschstitz

2 Schere rechts vorwarts

Schere links vorwarts

N

Vorspreizen des rechten Beines in den Seitstutz ricklings, Ruckflanke in den Seitstltz vor-
lings

Kreisflanke

Tschechenkehre

Kreisflanke

Direktes Stockli A

O |0 | N[O | O

2 Kreisflanken

10 Wanderkreisflanken im Seitstiitz nach rechts in den Wechselstiitz vorlings, 1 Kreisflanke im
Wechselstltz mit ¥ Drehung in den Querstitz vorlings auf das Pferdende

1 2 Kreisflanken im Querstttz vorlings am Pferdende

12 Kreisflanke im Querstitz vorlings zur Wende
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4.3 Grundibung Pauschenpferd — Altersklasse 14

Nr. Element

1 Aus dem Stand: Sprung in den Seitstltz vorlings und Spreizen links auswarts in den Seit-
gratschstitz

2 Schere rechts vorwaérts

3 Schere links vorwarts

4 Vorspreizen des rechten Beines in den Seitstitz ricklings, Ruckflanke in den Seitstltz vor-
lings
Kreisflanke
K 90° zum Querstutz vorlings auf 1 Pausche, Kreisflanke im Querstitz vorlings auf 1 Pausche,
U 90° zum SeitstUtz rucklings auf beiden Pauschen, Ruckflanke zum Seitstutz vorlings auf
beiden Pauschen

7 Kreisflanke

8 Direktes Stockli A

9 Kreisflanke

10 Vorflanke m % Drehung zum Querstitz zwischen den Pauschen, Wanderflanke rickwarts in
den Querstitz (= B Wandern)

1 2 Kreisflanken im Querstttz vorlings

12 Kreisflanke im Querstitz vorlings zur Wende

7
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4.4 Grundibung Pauschenpferd — Altersklasse 15

Nr. Element

1 Aus dem Stand: Sprung in den Seitstltz vorlings und Spreizen links auswarts in den Seit-
gratschstitz

2 Schere rechts vorwarts

3 Schere links vorwarts

4 Vorspreizen des rechten Beines in den Seitstitz ricklings, Ruckflanke in den Seitstltz vor-
lings
Kreisflanke
K 90° zum Querstutz vorlings auf 1 Pausche, Kreisflanke im Querstitz vorlings auf 1 Pausche,
U 90° zum SeitstUtz rucklings auf beiden Pauschen, Ruckflanke zum Seitstutz vorlings auf
beiden Pauschen

7 Kreisflanke

8 Direktes Stockli A

9 Kreisflanke

10 Direktes Stockli B in den Wechselstitz

1 Kreisflanke im Wechselstutz vorlings

12 Kreisflanke mit % Drehung in den Querstutz vorlings

13 Kreisflanke im Querstutz vorlings

14 Kreisflanke im Querstitz vorlings zur Wende

8
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4.5 Grundibung Pauschenpferd — Altersklasse 16 + 17

Nr. Element

1 Aus dem Stand: Sprung in den Seitstitz vorlings und Spreizen links auswarts in den Seit-
gratschstitz

2 Schere rechts vorwarts

3 Schere links vorwarts

4 Vorspreizen des rechten Beines in den Seitstitz ricklings, Ruckflanke in den Seitstltz vor-
lings

5 K 90° zum Querstutz vorlings auf 1 Pausche, Kreisflanke im Querstitz vorlings auf 1 Pausche,
U 90° zum SeitstUtz rucklings auf beiden Pauschen, Rickflanke zum Seitstutz vorlings auf
beiden Pauschen

6 Kreisflanke

7 Kehre mit 180° in den Wechselstltz ( = %2 Sohn)

8 Kreisflanke im Wechselstutz

9 Kreisflanke mit % Drehung in den Seitstltz auf beiden Pauschen

10 Kreisflanke

1 1/3 Wandern rickwarts

12 Kreisflanke im Querstutz

13 Kreisflanke mit % Drehung in den Wechselstitz

14 Kreisflanke im Wechselstutz

15 Kreisflanke im Wechselstutz vorlings zur Wende

9
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5. Grundiibungen Ringe

5.1 Gerate- und Mattennorm

— Ringe: FIG
— Matten: FIG. Bei Bedarf kann eine Zusatzmatte 200x200x10 cm verwendet werden.

5.2 Ringspezifische Benotungsregeln
Sind die Schultern beim Uberschlag vorwérts oder riickwérts nicht auf der geforderten Hohe, kann

ein Abzug von 0.1/ 0.3 / 0.5 Punkten getatigt werden. Das Element wird in jedem Fall anerkannt.

5.3 Grundibung Ringe — Altersklasse 13

Nr. Element
1 Heben mit geblcktem Koérper in den Sturzhang gestreckt
2 Senken rlckwarts gestreckt in die Hangwaage ricklings ¢, hochdriicken mit gestrecktem

Kdérper in den Sturzhang gestreckt

Schwungausstoss vorwarts in den Hang, Stemme rickwarts in den Stitz

4 WinkelstUtz 2sec

o1

Krafthandstand mit gebucktem Kérper, gestreckten Armen und gegratschten Beinen,
Handstand Beine angelehnt. 2sec sanken mit gestreckten Armen und gestrecktem oder geblck-
ten Kdrper in den Winkelstltz

Abrollen vorwarts gebuckt in den Rtickschwung

UberSChlag VOI’WéI’tS _ SChU|ter mindestens in Ringunterkanthéhe

Ruckschwung, Vorschwung

O | |[N|O

UberSChlag rUCkWértS _ SChUlter mindestens in Ringunterkanthéhe

10 Salto rlckwarts gestreckt

EEAHERE
5
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5.4 Grundibung Ringe — Altersklasse 14 + 15

Nr. Element

1 Heben mit geblcktem Koérper in den Sturzhang gestreckt

2 Kippe in den Winkelstitz 2se¢

3 Heben zur Stltzwaage gegratscht 2se¢

4 Senken in den Winkelstitz 2se¢

5 Krafthandstand mit geblcktem Kérper, gestreckten Armen und gegratschten Beinen,
Handstand 2se¢
Aus dem Handstand senken mit gestreckten Armen und Kérper in den Winkelstitz 2 se¢

7 Abrollen vorwarts gebuckt in den Rickschwung

¢ ¢

8 Uberschlag vorwarts Schuter mindestensinRingober- 8 \/orschwung, Uberschlag riickwarts Schufter
kanthéhe mindestens in Ringoberkanthéhe

9 Ruckschwung, Vorschwung 9  Vorschwung, Ruckschwung

10 Uberschlag riickwérts Schulter mindestens in 10 (Jberschlag vorwarts Schulter mindestensin
Ringoberkanthdhe Ringoberkanthhe

1 Doppelsalto rickwarts gehockt 11 Doppelsalto vorwarts gehockt

11
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5.5 Grundibung Ringe — Altersklasse 16 + 17

Nr. Element

1 Heben mit geblcktem Koérper in den Sturzhang gestreckt

2 Senken mit gestreckten Armen und Korper zur Hangwaage ricklings 2, hochdricken mit
gestrecktem Korper in den Sturzhang gestreckt

3 Kippe in den Winkelstitz 2se¢

4 Heben zur Stltzwaage gegratscht 2se¢

5 Senken in den Winkelstitz 2sec

6 Krafthandstand mit gebucktem Kérper, gestreckten Armen und gegratschten Beinen,
Handstand 2se¢

7 Aus dem Handstand senken mit gestreckten Armen und Korper in den Stitz, Vorschwung
im StUtz, Ruckschwung im Statz

8 Vorschwung in den Winkelst(itz 2se¢

9 Abrollen vorwarts gebtckt in den Riuckschwung

0 ¢

10 Uberschlag vorwérts Schufter dber Ringoberkante 10 Uberschlag vorwérts Schfter dber Ringoberkante

1l Ruckschwung, Vorschwung 11 Doppelsalto vorwarts gehockt

12 Uberschlag rlickwarts Schter tber Ringoberkante

13 Doppelsalto rickwarts Puck-Position

12
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6. Grundspriinge Sprung

6.1 Gerate- und Mattennorm

— Sprungtisch: FIG

— Sprungbrett:
o Altersklasse 15 -17: FIG
o Altersklasse 13 - 14: Booster

— Matten: Die Springe werden in die Grube mit einer Mattenlage von 60 cm Hohe durchgefihrt.
Die oberste Matte muss ein Mattentyp ,Happy Landing® sein

6.2 Sprungspezifische Benotungsregeln

— Muss ein Sprung abgewertet werden (z. B. infolge von Winkelabweichung), fihrt dies zu einem
Abzug von 1 Punkt.

— Es gibt keine festgelegte Landezone oder Seitenlinie. Daher kdnnen keine Abziige firr ein ,Uber-
treten der Seitenlinie” gemacht werden.

— Zeigt ein Athlet nur einen Sprung, werden 2 Punkte von der Endnote dieses Sprungs abgezo-
gen. (Normalfall: (Endnote 1. Sprung + Endnote 2. Sprung) + 2 = Endnote Sprung)

6.3 Spriinge - Altersklasse 13

Aus nachfolgender Auswahl mussen zwei verschiedene Springe gezeigt werden:
— Tsukahara gebUckt

— Yurchenko gebuckt

— Uberschlag vorwarts und Salto vorwarts gehockt

6.4 Spriinge - Altersklasse 14

Aus nachfolgender Auswahl mussen zwei verschiedene Springe gezeigt werden:
— Tsukahara gestreckt

— Yurchenko gestreckt

— Uberschlag vorwarts und Salto vorwérts gebiickt

6.5 Spriinge - Altersklasse 15

Aus nachfolgender Auswahl mussen zwei verschiedene Springe gezeigt werden:
— Tsukahara gestreckt oder Kasamatsu gehockt

— Yurchenko gestreckt

— Uberschlag vorwarts und Salto vorwérts gebiickt

6.6 Spriinge - Altersklasse 16 + 17

Aus nachfolgender Auswahl mussen zwei verschiedene Springe gezeigt werden:

— Kasamatsu gestreckt

— Yurchenko gestreckt mit 1/1 Drehung

— Uberschlag vorwarts und Salto vorwarts gebiickt (Ausnahme: Die Mattenhdhe betréagt 80 cm)
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7. Grundiibungen Barren

7.1 Gerate- und Mattennorm

— Barren: FIG
— Matten: FIG. Bei Bedarf kann eine Zusatzmatte 200 x 200 x 10 cm verwendet werden.

7.2 Barrenspezifische Benotungsregeln
— Ein ganzer Zwischenschwung fuhrt zu einem Abzug von 0.5 Punkten. (Dies ist eine Ausnahme

von der Regel «Zusatzliches Element»).

7.3 Grundibung Barren — Altersklasse 13

Nr. Element

—_

Vorschwung im Hang, Ruckschwung im Hang

2 Vorschwung im Hang, Schwungkippe in den Winkelstltz ?s¢¢, Schweizerhandstand 2se¢
3 Vorschwung

4 Ruckschwung und senken in den Oberarmhang

5 Vorschwung im Oberarmhang und Stemme vorwarts in den Stltz

6 Rlckschwung mindestens horizontal

7 Vorschwung

8 Rlckschwung mindestens horizontal

9 Felge mit gestreckten Armen in den Stitz mindestens horizontal

10 Rlckschwung indenHandstand

1 Vorschwung

12 Ruckschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung vorwarts oder rickwarts

13 Vorschwung

14 Ruckschwung mindestens horizontal, Vorschwung und Salto rickwarts gestreckt oder
Ruckschwung und Salto vorwarts gebuckt
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7.4 Grundibung Barren — Altersklasse 14

Nr. Element

1 Schwungkippe in den Oberarmhang gebuckt

2 Schwungausstoss, Ruckschwung im Oberarmhang

3 Vorschwung im Oberarmhang und Stemme vorwarts in den Stutz

4 Rlckschwung indenHandstand

5 Vorschwung

6 Rlckschwung mindestens horizontal

7 Felge mit gestreckten Armen in den St{itz mindestens horizontal

8 Vorschwung in den Winkelsttitz s«

9 Krafthandstand mit geblcktem Kérper, gestreckten Armen und gegratschten Beinen,
Handstand 2sec

10 Vorschwung durch den Spitzwinkel C

1 Ruckschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung vorwarts

12 Vorschwung

13 Ruckschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung riickwarts

14 Vorschwung

15 Ruckschwung mindestens horizontal, Vorschwung und Salto rickwarts gestreckt oder

Ruckschwung und Salto vorwarts gestreckt

15
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7.5 Grundibung Barren — Altersklasse 15

Nr. Element

1 Aus dem Stand: Sprung zur Schwabenkippe in den Oberarmhang gebuckt

2 Schwungausstoss, Rickschwung im Oberarmhang und Stemme rlickwarts in den Handstand

3 Vorschwung

4 Rickschwung mindestens horizontal

5 Felge mit gestreckten Armen in den Stitz mindestens horizontal

6 Vorschwung in den Winkelst(itz 2se¢

7 Krafthandstand mit gebuicktem Kérper, gestreckten Armen und gegratschten Beinen,
Handstand 2sec

8 Vorschwung

9 Rlckschwung mindestens horizontal

10 Vorschwung und Stltzkehre in den Handstand

1 Vorschwung

12 Ruckschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung vorwarts

13 Vorschwung

14 Ruckschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung riickwarts

15 Vorschwung und Salto rickwarts gestreckt oder Vorschwung, Rickschwung und Salto
vorwarts gestreckt

Okyi® sl A0

7=
=]
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7.6 Grundibung Barren — Altersklasse 16 + 17

Nr. Element

1 Aus dem Stand: Sprung zur Schwabenkippe in den Oberarmhang gebuckt

2 Schwungausstoss, Rickschwung im Oberarmhang und Stemme rlickwarts in den Handstand

3 Abschwung und Felge mit gestreckten Armen in den Stitz mindestens horizontal

4 Vorschwung in den Winkelsttitz s«

5 Krafthandstand mit gebucktem Kérper, gestreckten Armen und gegratschten Beinen,
Handstand 2sec

6 Vorschwung und Stltzkehre in den Handstand

7 Vorschwung mit 1/1 Drehung durch den Handstand (= Diamidov)

8 Senken in den Oberarmhang, Vorschwung und Stemme vorwarts in den Stltz

9 Ruckschwung gesprungen in den Handstand

1 Vorschwung

12 Ruckschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung vorwarts

13 Vorschwung

14 Ruckschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung riickwarts

15 Vorschwung und Salto rickwarts gestreckt oder Vorschwung, Rickschwung und Salto

vorwarts gestreckt

Die Elemente Nr. 6 und Nr. 7 kénnen auch in umgekehrter Reihenfolge geturnt werden.

17
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8. Grundibungen Reck

8.1 Gerate- und Mattennorm

Reck: FIG
Matten: FIG. Bei Bedarf kann eine Zusatzmatte 200x200x10 cm verwendet werden.

8.2 Grundibung Reck — Altersklasse 13

Nr. Element

1 Aus dem Hang: Ristanschwung, Rickschwung und Stemme rlickwarts tper horizontal
2 Freie Felge mindestens 457

3 Vorschwung mit % Drehung in den Ristgriff mindestens 45° (= Hangkehre)

4 Vorschwung mit % Drehung in den Ristgriff mindestens 45° (= gesprungene Hangkehre)
5 Ristriesenfelge

6 Wechsel Rist zu Kamm

7 Kammriesenfelge

8 Gratschumschwung vorwarts durchdenHandstand (= Endo)*

9 Kammriesenfelge

10 Wechsel Kamm zu Rist

1 Ristriesenfelge

12 Gratschumschwung rlickwarts dureh denHandstand (= Stg|der)*

13 Ristriesenfelge

14 BUckumschwung rickwarts mit Flissen auf der Stange dureh den Handstand

15 Ristriesenfelge

16 Vorschwung und Salto rlckwarts gestreckt in den Stand

* = Eines dieser beiden Elemente (Stalder/Endo) muss gezeigt werden.

18
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8.3 Grundibung Reck — Altersklasse 14

Nr. Element

1 Aus dem Hang: Ristanschwung, Rtickschwung und Stemme rlickwarts in den Handstand
2 Freie Felge durchden Handstand

3 Vorschwung mit % Drehung in den Ristgriff mindestens 45° (= Hangkehre)

4 Vorschwung mit % Drehung in den Ristgriff mindestens 45° (= gesprungene Hangkehre)
5 Ristriesenfelge

6 Gratschumschwung rlickwarts dureh den Handstand (= Stalder) *

7 Ristriesenfelge

8 Wechsel Rist zu Kamm

9 Kammriesenfelge

10 Wechsel Kamm zu Kamm mindestens 45°

1 Kammriesenfelge

12 Gratschumschwung vorwarts durch denHandstand (= Fndo) *

13 Kammriesenfelge

14 Wechsel Kamm zu Rist

15 Ristriesenfelge

16 Blckumschwung rickwarts mit Flissen auf der Stange dureh den Handstand

17 Ristriesenfelge

18 Vorschwung und Salto rickwarts gestreckt in den Stand

* = Eines dieser beiden Elemente (Stalder/Endo) muss gezeigt werden.

19
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8.4 Grundibung Reck — Altersklasse 15 + 16 + 17

Nr. Element

1 Aus dem Hang: Ristanschwung, Rtickschwung und Stemme rlickwarts in den Handstand
2 Freie Felge durchden Handstand

3 Ristriesenfelge

4 Gesprungene Ristriesenfelge

5 Ristriesenfelge

6 Vorschwung mit % Drehung in den Ristgriff mindestens 45° (= Hangkehre)

7 Vorschwung mit % Drehung in den Ristgriff mindestens 45° (= gesprungene Hangkehre)
8 Ristriesenfelge

9 Ristriesenfelge mit 1/1 Drehung (= methodischer Quast = 1/1 Drehung mit Zwischengriff)
10 Ristriesenfelge

1 Gratschumschwung rlickwarts dureh den Handstand (= Stalder) *

12 Ristriesenfelge

13 Wechsel Rist zu Kamm

14 Kammriesenfelge

15 Wechsel Kamm zu Kamm mindestens 60°

16 Kammriesenfelge

17 Gratschumschwung vorwarts durchdenHandstand (= Fndo) *

18 Kammriesenfelge

19 Wechsel Kamm zu Rist

20 Ristriesenfelge

21 Vorschwung und Salto rickwarts gestreckt in den Stand

* = Eines dieser beiden Elemente (Stalder/Endo) muss gezeigt werden.

=] e
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