Fortgeschritten

Bereich Moveset Konkretisierung des Moves

Balance Vorwarts Augen geschlossen Zwei Bénke, ohne Runterfallen, Liicke zwischen Banken
auch mit geschlossenen Augen

Auf allen Vieren Balancieren auf Handen und FiiBen, kein Aufsetzen der Knie,
Schwerpunkt niedrig halten

Seitwarts Uberkreuz Jeweils vorne und hinten Uberkreuzen der Beine im Wechsel,
eine Bank links voran, andere Bank rechts voran, Balancieren
auf den FuBballen

180° jump turn Seitlich stehen auf der Bank auf den FuBballen, Sprung mit
halber Drehung mit Landung auf der selben Bank

Akrobatik Radschlag: einarmig Radschlag auf beiden Seiten jeweils mit einem der vorderen
und der hinteren Hand als einzige Hand am Boden,
Augenmerk auf gestreckte Beine, stabile Arme und
Einhaltung einer Linie

Radschlag: von Hindernis Auf dem Boden ausgefiihrter Radschlag mit Start auf einem
runter Hindernis, nicht auf die Hande stlrzen, sondern in die Knie
gehen und sanft wie méglich absetzten kleiner Kasten

Radwende Dem Radschlag &hnlich, Ziel der Landung entgegengesetzt
der Laufrichtung, Hande werden (berkreuzt aufgesetzt, Beine
am hochsten Punkt zusammengeflihrt und gemeinsam
aufgesetzt

Froschhandstand Aus der Hocke, Hande werden auf den Boden gesetzt, die
Knie auf den gebeugten Ellenbogen abgelegt, Kérper lehnt
nach vorne, bis FliBe den Boden verlassen, Ausbalancieren
Uber Fingerkuppen mind. 10 Sek halten

Kopfstand Hénde und Kopf im Dreieck angeordnet auf dem Boden,
Beine gestreckt nach oben, Kérperspannung mind. 10 Sek
halten
Parkour Parkourrolle: riickwarts Ruckwarts Abrollen Uber eine Schulter, Kopf und Knie

werden nicht aufgesetzt (Ellenbogen diskutabel)

Parkourrolle: Diveroll Sprung liber kleinen Kasten mit Parkourrolle auf der
anderen Seite, FliBe werden zwischendurch nicht aufgesetzt

Parkourrolle: Drop (Kasten) Abrollen auf einem Kasten, mit dem Ziel am Ende vom
Kasten herunter zu kippen und auf den FliBen zu landen,
nicht seitwarts fallen

Prazi: Strides Kontinuierliche Sprung-Schritte von einem Hindernis zum
nachsten, ohne Schwung zu verlieren Weite: Kasten mit
mind. 4 FuB3

Prazi: Plyos Kontinuierliche Spriinge mit geschlossenen Beinen von

einem Hindernis zum nachsten, ohne Schwungverlust, die
Landung eines Sprungs leitet direkt in die Absrpungphase
Uber Weite: Kasten mit mind. 4 FuB

Prazis: Crane Sicherheitstechnik flr zu kurz gesprungene Prézis, ein FuB
wird auf das Hindernis gesetzt, der andere FuB wird mit
Gestreckte Beim gegen das Hindernis gestttzt um den
Schwung abzufangen Kleiner Kasten zu groBer Kasten,
entweder Quer- oder Léngsmatte

Safety: Stutz-Safety Safety-Vault aus dem Stlitz ausgefihrt, FiiBe bertihren den
(Wahlweise Stange oder Boden erst bei der Landung

Kasten)

Safety: Safety Comeback Safety Bewegung wird angesetzt, Kérper rotiert in Richtung
(Retour) des Kastens, freie Hand tauscht mit abgesetzter Hand, freier

Fuss mit abgesetztem FuB, das nun freie Bein wird
durchgezogen in die Richtung des Anlaufs

Safety: Reverse Safety Bewegung wird angesetzt, das Durchziehen wird
hinter dem Standbein hochgezogen und fiihrt den Kérper in
eine Drehbewegung, die freie Hand wird aufgesetzt und st6Bt
ab, um die Bewegung zu vollenden

Safety: Pre Safety-Vault mit anschlieBender praziser Landung auf einem
Hindernis, Augenmerk auf gerade Stellung der Hifte
Weite: mind. 3 FuB3

Safety: Descend Abwaértsbewegung Uber absteigende Hindernisse mit
wechselnden Safetys, das Absprungbein des ersten Safetys
wird automatisch das aufgesetzte Bein des zweiten Safetys
auf dem niedrigeren Hindernis.

Lazy: to 180° Konter Lazy-Vault mit Drehung zur zweiten Hand, sobald die Hand
aufgesetzt wird, beginnt die Hiifte die Drehbewegung,
Landung zum Hindernis mit mdglichst beiden Handen am
Hindernis

Lazy: Pre Lazy-Vault mit anschlieBender praziser Landung auf einem
Hindernis Weite: mind. 3 FuB auf kleine Kasten

Lazy: Yamakasi (Kasten) Lazy Bewegung wird angesetzt, GesaB wird auf dem

(Technik!) Hindernis abgesetzt, die Beine schwingen in
Scherenbewegung auf der anderen Seite des Hindernisses
und durch Aufsetzen der zweiten Hand dreht der Kdrper
weiter und die Beine werden auf der gegeniiberliegenden
Seite wieder Uber das Hindernis gezogen.

Thief: Down (beide Seiten) Start auf einem Hindernis, Thief wird seitlich vom Hindernis
herunter ausgefiihrt, beide Hande werden am Anfang und am
Ende aufgesetzt, die auBere Hand wird wahrend der
Bewegung abgehoben

Thief: Fake-Cash Gerade angelaufener Thief Uber ein Hindernis, beide Hande
werden gerade auf dem Hindernis abgestitzt, die Beine
werden seitwarts Uber das Hindernis gezogen, die Hand auf
der Seite wird kurz hochgenommen und dann wieder auf
dem Hindernis platziert

Speedvault: Pre Speedvault mit anschlieBender praziser Landung auf einem
Hindernis, Augenmerk auf gerade Landung und Aufrichtung
des Oberkdrpers Weite: mind. 3 FuB auf kleine Kasten

Katze: Longcat Langer Katzensprung mit Hadnden an der hinteren Kante des
Hindernisses Zwei Querkasten FuB an FuB3

Katze: Divekong Katzensprung von einem héhergelegenen Hindernis Uber ein
tiefergelegenes Hindernis, Augenmerk auf saubere
Ausfihrung: Hande vor, GesaB hoch, gerade durchziehen
Weite: mind. 3 FuB3

Katze: Pre niedrig? Katzensprung mit anschlieBender praziser Landung auf
einem Hindernis, Augenmerk auf Ausfiihrung: Schultern auf
Hindernishéhe anpassen, FliBe vor Weite: mind. 3 Fu

Katze: Stride (Level zu Pre) Katzensprung auf einen langsgestellten Kasten mit
anschlieBender Landung auf dem Kasten mit einem Fuf3, um
dann direkt abzuspringen um einen Running-Pre auf ein
zweites Hindernis auszufihren Langskasten fiir Katze, Pre
auf kleinen Kasten hinter Langsmatte

Katze: Stltzcat rauf (Kasten) Katze aus dem Stlitz am Hindernis ausgeflihrt, ein Bein stitzt
gegen das Hindernis (Stlitzbein), das andere Bein wir hinten
nach oben gezogen (Schwungbein), beide Beine landen
gleichzeitig gerade auf dem Hindernis

Dash: Pre Dash-Vault mit anschlieBender préaziser Landung auf einem
Hindernis Weite: mind. 3 FuB

Dash: Stride (to Pre) Dash-Vault mit einbeiniger Landung auf einem Hindernis, mit
daraus resultierendem Running-Pre auf ein weiteres
Hindernis Weite: mind. 2 FuB auf kleine Kasten, mind.
Quermatte Pre

Dash: Sitting Dash Dash-Pre aus dem Sitz ausgefiihrt, Augenmerk auf Technik:
Beine hoch, Hiifte vor Weite: mind. 3 FuB bei 5er Kasten
auf kleine Kasten

Turnvault: to Catleap Turnvault Gber eine Stange mit dem Ziel, in der Armsprung-
Position zu landen, eng an der Stange bleiben, die FiiBe
berlhren nicht den Boden

Turnvault: Gatevault Dem Radschlag &hnliche Bewegung Uber eine hifthohe
Stange, eine Hand mit Kammgriff an der Stange, Hiifte gegen
die Stange gelegt, vorbeugen des Oberkdrpers und
Aufsetzen der Stabilisationshand auf/an einem niedrig
gelegeneren Teil des Hindernisses, Uberziehen der Beine mit
Landung in Richtung des Hindernisses

Turnvault: Reverse Turnvault Bewegung ansetzen, statt Stabilisationshand wir
die Rotationshand vom Hindernis entfernt und
Drehbewegung des Kérpers fortgeflhrt bis ganze Drehung

erfolgt ist
Turnvault: Palmspin Ecke/ Turnvault mit Landung auf der Absprungseite, Kérper wird in
Halb/Safety-Out Richtung der Rotationshand gelehnt, Stabilisationshand wird

abgehoben, Rotationshand bleibt bis zum Ende der
Bewegung am Hindernis Ausfliihrung entweder Uber Ecke
eines Hindernisses oder mit Aufsetzen des FuBes am Ende
der Bewegung in einen Safety-Vault

Turnvault: Wallspin schrage Palmspin-ahnliche Bewegung an einer abgeschréagten Wand,

Wand Rotationshand am Hindernis mit Fingern in Richtung des
Bodens, Beine werden oberhalb der Hand entlanggefiihrt,
Landung auf der anderen Seite in Richtung der
Rotationshand

Armsprung: Retour In der Armsprung Position wird ein Bein héher gesetzt, aus
dem langen Arm erfolgt eine Zugbewegung nach oben, dabei
setzt der niedrige FuB einen Schritt nach oben und st6Bt sich
ab, Drehung des Kérpers in entgegengesetzter Richtung zum
AbstoB-FuB Weite: 5 FuB?

Armsprung: Dyno Aus der Armsprungposition ausgeflihnrte Bewegung mit dem
Zweck, eine héher gelegene Kante zu greifen, ein FuB wird
hdher gesetzt, AbstoBen des FuBes nach oben, gleichzeitiges
Hochziehen der Arme, die dann nach oben katapultiert
werden um Kante zu greifen, niedriger FuB wird hochgezogen
und ersetzt den AbstoB-FuB (Set-Up Ernesto bei den Gerate-
Toren)

Underbar: to 180° Durchbruch mit anschlieBender halben Drehung,
Drehbewegung wird von den Beiden beim Uberqueren der
niedrigen Stange angesetzt, Landung zum Hindernis

Underbar: Reck Durchbruch an zwei parallelen Stangen (Reck) statt an zwei
versetzen (Stufenbarren)

Schwinger: Laché Schwingen an einer Stange, im Vorschwung loslassen,
Korper an Hiftachse rotieren und mit den Handen an die
néchste Stange greifen mit dem Ziel, weiterzuschwingen,
FlBe werden nicht abgesetzt Weite: Weit genug, dass man
nicht an beiden gleichzeitig hdangen kann

Schwinger: Pre Schwingen an einer Stange, im Vorschwung loslassen mit
dem Ziel der prazisen Landung auf einem Hindernis, keine
Rucklage bei Landung Weite: Weit genug, dass FiiBe beim
Schwingen den Kasten nicht beriihren

Schwinger: 180° Regrab Schwingen an einer Stange, Im Vorschwung loslassen, den
Korper um 180° rotieren und wieder an die Stange greifen,
Beide Hande werden gerade an die Stange gesetzt

Wall: TicTac Wallstep mit seitlicher Bewegungsrichtung, AbstoBen zur
Seite Weite: liber eine Quermatte

Wall: Wallrun to Cathang Wallstep mit Erreichen einer Kante und Einnehmen der
Armsprung-Position

Wall: Catstop/Abtropfen Sicherheitstechnik, Sprung gegen eine Wand, FiiBe beriihren
als erstes die Wand und fangen den Schwung am, Hande
bremsen den Rest-Schwung und Landung erfolgt auf den
FiBen vor der Wand

Wall: 180° Retour Retour Bewegung aus dem Lauf, kann mit einem oder zwei
Schritten an der Wand angefiihrt werden Weite: 5 FuB?

Kraft Pferdestand 90 Sekunden halten
Plank 60 Sekunden halten
Liegestitze 15 Stick

Sozialverhalten Regeln Kennen und beherzigen

Bedeutung Movement Family = Movement = SpaB3 an der Bewegung,
Family = Familidrer Zusammenhalt




