Ubersicht Elemente
mannlich

K-Stufen (vereinfachte Kir-Ubungen)

Elementetabelle mit Symbolschrift

Stand 2026-09-04

Gerateanforderung

Bodenlaufer 12m

Boden ab K7 Tumblingbahn 12m
Pauschenpferd Hohe frgi wahlbar : . o ey
(zum Hohenausgleich sind beliebig viele zusatzliche Matten erlaubt)
Ringe Hohe ab Sprunghdhe frei wahlbar
4-teiliger Kasten 0,90m
Sprung Pferd 1,10m
Sprungtisch 1,20m-1,35m
Hohe frei wahlbar
Barren

kleiner Kasten oder Sprungbrett

Reck

Hohe frei wahlbar




TE 0,0

NE 0,4

A-Teil 0,8

B-Teil 1,2

Winkel- o.
Gratschwinkelstutz (2s)

a.d. Hdst senken i.d.
Winkel o. Gratsch-
winkelstltz (2s)

<

L.|Spitzwinkelstiitz (2s)

a.d. Stand/Gratschst.
Schwung/Abspringen
i.d. Handstand

Kopfstand (2s)

Schweizer (2s) aus
dem Gratschstand

lha

7.|Schweizer (2s)

geb. oder
dt. Drucker

Kopfstand (keine 2s),
Abrollen i.d. Stand

(auch m. Abrollen)
zahlt nicht nach 2s
oder Schweizer 2s

I flichtigen Hdst

Handstand (2s)

5

Schweizer aus Spagat,
Liegestltz, Winkel-,
Gratschw.

.
1
L
<

Ellbogenstiitzwaage
(2s)

1/2 0. 1/1 Drehung
im Hdst oder
zum Hdst {2s)

bl

Strecksprung 1/2 Dr.

Strecksprung mit

Quer- o. Seitspagat

S.|Endorolle gegr. i.d.

EG I: Nicht-akrobatische Elemente

Schwung in Kopfkreuz
(2s)

o. Gratschsprung é 1/1 Drehung o. (2s5) Hdst (2s). Muss
Dr. a. einem Bein I | nicht a.d. Hdst sein
Rad alle 6l.|alle 62.
Standwaagen (2s) Standwaagen 180° oh.
Handhalte (2s)
Healy Heben, Senken o. 1 -|_ 20,

1/2 Drehung im

Sprung i.d. Liegestitz

Y| KB =>0 T3 —r

(Felgrolle)

P

i

dem Gratschstand

[

Hechtuberschlag

Liegestutz 1/2 (auch mit
/I 1/2 Dr.)
Riickenschaukel Rolle rw. d.d. Hdst Rolle rw d.d. Hdst 9. Rolle rw. d.d. Hdst 1/1 110,
Uber Kerzenposition (Felgrolle) mit 1/2 Dr. Dr. gesprungen
Aufrichten id. Stand RN (2s) 2 2
alle Kopf- o Uberschlag o.
§ Nackenkippen Hechtlberschlag m
2
(0]
g Rolle vw Flugrolle Hechtrolle —
m
g E ’
e —_—
X
f. Salto vw geh. o. geb. 3.|Salto vw gestr. o 14
o (auch mit 1/2 Dr.) ‘a’ (auch mit 1/2 Dr.)
k @) @
Rolle rw Rondat Salto rw geh. o. geb. 1.|Salto rw gestr. — 2
3 Q- Q- oder Temposalto Q
2 o
(0]
% Flick-Flack 3.|Salto rw gestr. —_— 8
e mit 1/2 Dr. 2
o]
[e]
\U 2
= Sprung rw 1/2 Dreh.
6 zum abrollen gehechtet
w
> Salto rw gestr. - 8,
> mit 1/1 Dr. Q
; ¢
w
Bonus Elemente K5 Bonus Elemente K6
Rondat Rolle rw. d.d. Hdst Schweizer (2s) aus 7.\Uberschlag o. L.

Bonus Elemente K7

Bonus Elemente K8

Schweizer (2s) aus
dem Gratschstand

(auch mit 1/2 Dr.)

1 l 7. Salto vw geh. o. geb.

Oa

Schweizer aus Spagat, _|__

Liegestiitz, Winkel-, 1

Gratschw. L
<

14.

Salto rw geh. o. geb.
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TE 0,0

NE 0,4

A-Teil 0,8

B-Teil 1,2

2x Seitspreizen des
Beines
(links/rechts o. re./li.)

Unterkreisen rw

Schere vw

2x — NE ><><

L|Schere vw gespr. sw
(auch mit 1/2 Dreh.)

2x Seitspreizen mit
I6sen der Hand
(links/rechts o. re./li.)

Unterkreisen vw
(auch als Angang)

Schere vw mit
1/2 Drehung

7. Doppelschere vw

Vorspreizen ohne
|6sen der Hand
(links o. rechts)

Schweiz einfach
(Suisse simple)

Schere rw

xwnNe XX

25./Schere rw gespr. sw
(auch mit 1/2 Dreh.)

Vorspreizen
(links o. rechts)

Wanderhupfen 1/3
(ohne Schere)

Schere rw mit
1/2 Drehung

31.\Doppelschere rw

EG I: Einbeinschwiinge u. Scheren

Ruckspreizen
(links o. rechts)

Vorflanken

zweites Kreisen

Kreisen oder

L/Querkreisen

o[ N>

uber 1/3
(ohne Flanke)

o. Drehspreizen

1/3

im Seitstlitz
Uber 3/3

(0]
_g (links o. rechts) in direkter Folge Thomaskreisen auf 1 P. (auch mit
'5 1/4 Dreh.)
8 -
2 |Riickflanken Kreisen im Kopfkreisen 7.|Jede 1/2 Spindeln 26,
g (links o. rechts) Wechselstiitz Blick auf dem Pferdende
] nach innen q
@
& Kopfkreisen 13.|Stockli A 38,
T Blick (DSA) offen
> nach aufden A
5
4 Tschechenkehre als Jede 1/4 Spindel 25.|Stockli B 44.
) Angang i auf dem Pferdende O (DSB) geschlossen S
5 A S
B
(2]
e Tschechenkehre Kreiskehre 55/ Tramlot o. 62,
£ i.d. Stiitz riickl. Tramlot direkt
=
3
£ Kehre Wendeschwung m. 79.|Stockli umgekehrt 68,
n i.d. Stitz ruckl. & 1/2 Dr. z. Stltz auf \/\/ (auch 270°) riicklinks S
c Pferdende
8 Ad
5 Schwabenflanke 73. Tschechenkehre 74.
w
Stlutzwechsel auf die Wandern sw 1/3 i.d. jedes Wandern im l.ljedes Wandern 8,
linke o. re. Pausche Stltz ricklings Seitstiitz tber 1/3 gespr. seitw. '—)
(beidhandig) (auch m. ¥4 Dr.) l \ Uber 1/3
Wandern seitwarts Wanderspreizen Querwandern rw tber 37.\iedes Wandern 2]

EG lll: Wanderelemente

Querwandern rw Uber
1/2 0. 2/3

B-Teil

38.|Querwandern vw Uber
1/2 0. 2/3

Vorspreizen mit 1/4

aus Kreisen, Kehre m.

Schwabenflanke zur

L.|Chaguininian zur

(links o. rechts)

V

Dreh. in den Querstand

T

Bonus Elemente K7

Bonus Elemente K8

Unterkreisen rw

Schere rw

Al

jedes Wandern im
Seitstiitz tiber 1/3
(auch m. ¥4 Dr.)

v

-|Doppelschere vw

[~ \

8]

Drehung in den 1/2 Drehung in den /& Wende (180°) Wende
Querstand Querstand 2
5
=§ Ruckflanken m. 1/4 Russenwende 7. Russenwende 8,
2 Dreh. in den Querstand "r 360° 0. 540° R 720° 0. 900° R
s zur Wende 1/1’5 zur Wende 2/2,5
8 Wende Wendeschwung vw 13.Kreisen/Thomas d.d. 20,
(90°) m. 1/2 Dr. i. Stitz vl u. Hdst (auch mit 3/4 Dr.
Schwabenflanke 0. Wandern)
Bonus Elemente K5 Bonus Elemente K6
\Vorspreizen Schere vw >< LISchere vw LIRUckflanken m. 1/4
25.

X

Elemente K-Stufen mannlich

Stand 2026-09-04

Seite 3 von 7




E

EG I: Kippen, Schwungelemente und Schwiinge durch/in den Handstand

TE 0,0

NE 0,4

A-Teil 0,8

B-Teil 1,2

Vorschwung i. Stutz,
Ablegen i. d. Hang

1.
7.
1.

6

Zwei ganze Schwiinge Abwerfen Stiitz Uberrollen vw
mind. waagerecht O, zum Rickschwung im

Hang

Stemme vw Stemme vw i.d. Stiitz 8,

I Kontersalto vw z. _P
Schwung im Hang
Schleudern 25.
(geb./gestr.)

1%

Felge i.d. Stutz
(Auffelgen)

3

9.

Felge mit gestr. Armen
d.d Hdst

Stemme rw 3
(auchi.d.
Gratschwinkelstitz)

-|Stemme rw d.d. Hdst

Einkugeln 3
(geb./gestr.) a

-|Doppelsalto vw

geh.
(Yamawaki)

A.d. Hang langsames 43.
Einkugeln a

Riickschwung u.
Uberschlag vw.
i.d. Stutz (Honma)

Felge rw geb./gestr.

A-Teil

6

N

- Kippe i.d. Stutz 4

- Stitz, Ruckschwung

i.d. Hdst (2s)

EG Il: Kraft- und Halteelemente

Drei Klimmzuge

Langsame Zugstemme
i.d. Stutz

Winkelstirz o.

Gratschwinkelstitz (2s) |

‘| Spitzwinkelstitz (2s)

geb. Senken rw
i.d. Hang ricklings

gestr. Senken lber die
Hangwaage rl.

Hangwaage rl. (2s)

A
Heben i.d. Heben mit gestr. Hangwaage vl. (2s) 13.
Strecksturzhang mit Kérper i.d.
geb. Hufte u. Arme Strecksturzhang —_—

NS

Strecksturzhang (2s)

Schweizer mit geb.
Hufte und geb. Armen

s

Schweizer
i.d. Hdst (2s)

i.d. Hdst (2s) A (auch gegr.)
(auch gegr.)
Winkelhang (2s) Felge vw geb. 3L|Felge vw gestr. 32

+H—S -

EG I
Schw.Kraft

Ruckschwung i.d.
Hangwaage rl. (2s)

Kippe i.d. Winkelstitz
(2s)

B-Teil

Stemme vw
i.d. Winkelstitz (2s)

EG IV: Abgéange

Riickschwung (mind.
waag.) mit Niederspr.
in den Stand

Salto vw gehockt
(auch m. 1/2 0. 111
Dreh.)

| o[l

Salto vw
geb. o. gestr.
(auch mit 1/2 Dr.)

S

@)

- Salto vw

geb. o. gestr. mit
1/1 Drehung

langsamer Salto
(geh. Durchdrehen)
ohne Steigflugphase

n
2

Salto rw gehockt
(auch m. 1/2 0. 111
Dreh.)

Salto rw
geb. o. gestr.
(auch mit 1/2 Dr.)

=
B

25.

Salto rw
gestr. mit
1/1 Drehung

Yo

Stemme rw u.
Salto rw geh.
(Koste)

Doppelsalto rw
geh. o. geb.

S

Bonus Elemente K5

Bonus Elemente K6

Langsame Zugstemme
i.d. Stutz

1l

gestr. Senken lber die
Hangwaage rl.

|7 R

\Winkelstirz o.

Gratschwinkelstitz (2s) |

-|Salto rw gehockt

(auchm. 1/2 0. 111
Dreh.)

S

Bonus Elemente K7

Bonus Elemente K8

Heben mit gestr.
Korper i.d.
Strecksturzhang

J

Salto rw
geb. o. gestr.
(auch mit 1/2 Dr.)

R

Stemme vw

—+

| Salto rw

gestr. mit
1/1 Drehung

o

s
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r. Sprung
Nr. Element Gerét Hbéhe Ausgangswert
Sprung-Aufhocken 09m
1 mit sofortigem Strecksprung Kasten quer (4-teilig) 10’0
2 Sprunghocke Kasten quer 0,9 m 11,0
(4-teilig) ’
3 Sprunghocke Pferd quer 1,10 m 13,0
4 Sprunghocke Tisch 1,20 m 15,0
5 Handstiitz-Sprungiiberschlag Tisch 1,20 m 18,0
6 Handstiitz-Sprungiiberschlag Tisch 1,35 m 20,0
Handstutz-Sprunguberschlag .
4 mit 1/1 Drehung Tisch 1,35m 2350
8 Tsukahara gehockt Tisch 1,35 m 24,0

Der Turner hat zwei Sprunge, diese konnen unterschiedlich sein.
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= TE 0,0 NE 0,4 A-Teil 0,8 B-Teil 1,2
Rolle vw Stemme rw i.d. Stiitz Stemme vw i.d. Stiitz 1.|Stemme vw 2
Ruckgratschen i.d. _I_\

3 ——

@

£ Oberarmstand (2s) Stemme rw 6L.|Stemme rw 62,
o Vorgratschen mit l 3 Vorgratschen mit gestr.

§ geb. Armen Armen 'IA
E Rolle rw i.d. Hang oder Stemme rw i.d. Hdst 38,
£ Stitz (auch mit 1/2 Dreh.) I

8) l

[}

© |Oberarmkippe i.d. Oberarmkippe

W' \Gratschsitz

Gratschsitz (2s)

Stitzkehre vw
i.d. Stitz

alle Winkelstutze (2s) 1
oder 2 Holmen

Beugestitz, Stemme
vw u. 1/2 Dreh. gesp.
i.d. Stutz (Kato)

S

AuRenquersitz (2s)

Ellbogenstutzwaage

4—
|
L
M
A
—

alle Hdst (2s)
1 oder 2 Holmen

Schweizer o. deutscher
Driicker (2s) (auch
gegr.)

L
|

Riickschwung wg. mit
Gratschen der Beine
(mind. Schulterbreit)

Hdst 1/2 Dreh. vw/rw
(auch mit 2s)

7.
L.
91.\Hdst 1/1 Drehung

3

Vorschwung wg. mit
Gratschen und Auf-
federn a.d. Holmen

N A
N
/\/ (25)
A
\Y4

Kreisen am
Holmenende (auch
Thomasflanken)

aus dem Stitz
Vorgratschen i.d. Stlitz
0. Winkelstiitz

EG ll: Elemente im oder durch den Stiitz

Salto vw.
i.d. Oberarmstiitz

aus dem Stitz
Rickgratschen i.d.

19.laus dem Stiitz
Ruckgratschen i.d.

1/2 0. 1/1 Dreh.)

—EE,‘—. Stiitz L |Hgst

Tschechenkehre Healy i.d. 73.

(auch als Angang) ( Oberarmhang ﬁ

Fallkippe i.d. Stiitz Schwebekippe 73.|Schwebekippe m. 74
S 1/2 Dreh. S
§ { \ i.d. Stiitz 2
=
5 Laufkippe Moystemme i.d. — Unterschwung i.d. 97.| Schwebekippe 80,
% ‘ \ z Oberarmstiitz m Oberarmstiitz Ruickgratschen S l
) l | i.d. Hdst
g Kippe a.d. Hang i.d. Felgumschwung rw i.d. . Felge rw. 115 Moy i.d. Stiitz geh. 14.
. |Gratschstitz ‘ \ Oberarmstiitz mit Wandern (auch ohne Giriff I6sen) r r |
© .
< |(Taucheraufgang) i— | i.d. Hang
Ii! Felge rw. mit Wandern 116.|Unterschwung i.d. I
(=D i.d. Stutz Stiitz
2 I

B-Teil
Salto vw geh. Salto vw geb./gestr. =——— l|Salto vw geb./gestr. —_ 8
(auch mit (auch mit 1/2 Dr.) mit 1/1 Dreh. b9

Salto rw geh.
(auch mit
1/2 0. 1/1 Dreh.)

Salto rw geb./gestr.
(auch mit 1/2 Dr.)

EG IV: Abgéange

Kehre mit 1/4 Drehung &

Drehwende
(Kreishocke)
geh., geb., gestr.

Wende

Ruckschw. Wende mit
1/2 Drehung

W

RIETISIE

Bonus Elemente K5

Bonus Elemente K6

Oberarmstand (2s)

1/2 Drehung

Stemme vw i.d. Stitz

1./Oberarmkippe

I Ruckschw. Wende mit

M

5

—+

Bonus Elemente K7 Bonus Elemente K8

8]

«

Schwebekippe 73./alle Hdst (2s)
1 oder 2 Holmen
gegr.)

JUnterschwung i.d. 97.\Schweizer o. deutscher
Oberarmstiitz l | Driicker (2s) (auch 1 l
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TE 0,0

]

NE 0,4

A-Teil 0,8

B-Teil 1,2

Sprung in den Stutz

Stemme rw i.d.Stltz

5

(auch mit Umspringen) I

Stemme rw i.d. Hdst

L|Pirouette

Umspringen im Ruck-

Umspringen im Ruck-

Riesenfelge rw

3L|Riesenfelge

44

©

Ruckschwung tber
den Winkelhang i.d.
Stand

R_A

schwung mit anschl. ° oder Vorschwung gesprungen

Zwischenschwung e

Vorschwung im 1 Vorschwung mit Riesen 1/2 Dr. in 37.

Langhang (unter 45°) / 1/2 Dr. gesprungen 1 Kammriesen O

mit 1/2 Dreh. 2 T (mind. 45° . waagr.) 2 (Offene) 2

Vorschwung, Kammriesen 13.|Kammriesen 20,

gesprungen
(auch mit 1/2 Dr.)

EG I: Langhangschwiinge mit u. ohne Drehung

Kammriesen 1/2 Dr. in

s

(45° bis waagrecht)

Stitz d.d. Hdst

19..Kammriesen 1/1 Dr. in
Riesenfelge Q Kamm-Ellgr.
. Kippaufschwung 0 Uberkehren " 32
g Uberkehren i.d. Hang
3 M l I l I
2
i Uberbiicken (Voronin) 26,
O \/
w
Laufkippe m Langhangkippe Langhang- o. L./\Weiler 8,
Stltzkippe i.d. Hdst
l (auch mit 1/2 Dr.) () l W
Spreizkippe Stutzkippe
‘ \ l (Fallkippe)
Freie Felge Frei Felge a.d. Hang o. 13.

Hiftumschwung
rickwarts
0. gespreizt

Endo d.d. Hdst
(Kamm)

32]

Spreiz-Umschwung
vorwarts
(Muihlumschwung)

Felge vorlinks
(Huftumschwung vw)

N

Huft-Aufschwung o.
Huft-Aufzug (a.d. Stand
oder Hang)

EG llI: Stangennahe und Adler-Elemente

Aufschwung (Anlegen)

J

Stalder d.d. Hdst
(Rist)

38,

langsamer
Huft-Abzug (i.d.
Stand oder Hang)

Felgabschwung m. 1/2
Dr. zum Vorschwung

Y\

Buckumschwung vw /
Kippe?, Ruckgr. i.d.
Hang o. Stutz

103.

Hocke, Blicke oder
Gratsche

Hecht o. Hecht gegr.
(auch mit 1/2 Dr.)

=)

- Doppelsalto rw
geh. oder geb.

Salto rw geh.
(auch mit 1/2 Dreh.)

Salto rw geb./gestr.
(auch mit
1/2 0. 1/1 Dreh.)

- Salto rw gestr.
mit 3/2 0. 2/1 Dreh.

Felgabschwung
aus dem Stand

EG IV: Abgéange

Salto vw geh./geb.
(auch mit 1/2 Dreh.)

1

Salto vw geb/gestr.
(auch mit 1/2 Dr.)

-|Salto vw gestr.
mit 1/1 0. 3/2 Dreh.

Felgabschwung
(auch mit 1/2 Dreh.)

Bonus Elemente K5

Bonus Elemente K6

Felge vorlinks
(Huftumschwung vw)

u Felgabschwung

Langhangkippe

Hocke, Blicke oder

(auch mit 1/2 Dreh.)
Bonus Elemente K7

Gratsche
Bonus Elemente K8

Stltzkippe
(Fallkippe)

Salto rw geh.

(auch mit 1/2 Dreh.)

Riesenfelge rw

o s | [N o > a ¢ s+

31.\Salto rw geb./gestr.
(auch mit
1/2 0. 1/1 Dreh.)

Ry

25
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