Elementeliste mannlich

K-Stufen (vereinfachte Kir-Ubungen)

Stand 2026-09-04



Boden 1 von 3

EG TE

NE

Winkel- 0. Gratschwinkelstitz (2s)

aus dem Handstand
senken in den |_.- &

Winkel- oder P g=
Gréatschwinkelstiitz (2s) o

Spitzwinkelstutz (2s)

aus dem Stand o. Gratschstand,
Schwung / Abspringen
in den Handstand r,; |'

il
f-:' ||

N=ReA

1

Kopfstand (2s)

aus dem Gratschstand,
Schweizer Handstand (2s)

s |
i % )

Schweizer Handstand (2s) gebuickt oder
deutscher Dricker (2s)

Nicht-akrobatische Elemente

P

(keine 2s, nur fixieren)

[\ A L PR PO
- il I
Kopfstand (keine 2s), Abrollen in den Stand Handstand, Abrollen Handstand (2s) Schweizer
. Handstand (2s)
f | aus Spagat,
|r \ 1!3 | Liege-, -
h N @;1:- ir Winkel- oder 1o ] [
7k (2= | Gratschwinkelstiitz S ——k
m-‘*}{ };‘B i |') _ L — _a{ i-’r '1' ‘
Ellbogenstiitzwaage (2s) 1/2 0. 1/1 Drehung )
im Handstand oder s
zum Handstand ' .

Strecksprung mit ¥ ;
1/2 Drehung o. {sl] @
Gratschsprung A

EG I

e = | e,

Strecksprung mit
1/1 Drehung

Quer- oder Seitspagat (2s)

4. =

Endorolle gegratscht in den Handstand (2s)

L

f
IR

alle Standwaagen (2s)

alle Standwaagen 180°
ohne Handhalte (2s)

-'a‘.

Healy

Heben, Senken o. m g
Schwung in
Kopfkreuz (2s)

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04
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Boden 2 von 3

EG

TE

NE

Nicht-akrobatische Elemente

EG I

1/2 Drehung im Liegestiitz

TP s T

Sprung i.d. Liegestitz (auch mit

1/2 Dr.)
2

=

Riickenschaukel Uber Kerzenposition, Aufrichten
i.d. Stand

Rolle riickwarts durch den Handstand
(Felgrolle)

Rolle rw durch den Handstand mit 1/2 Drehung
(keine 2s, nur fixieren)

Rolle rw d.d. Handstand 1/1 Dreh. gesprungen
(keine 2s, nur fixieren)

EG II: Akrobatische Elemente vorwarts

Wl in ; flog
[ il I I B o
- i g i \ ] |
G - oL F gk
/ \l | oy
e | | ] A = R
P e A ol LAY | Tis é"‘a.._‘—;/; \'\s__vﬁ E
alle Kopf- o. Uberschlag oder Hechtliberschlag
Nackenkippen /—;\s/fz?
v = g B S \E
A f ) IR A5 ’fﬂ,; !
7 S C A GOWET g W W L
Rolle vorwarts Flugrolle Hechtrolle
S £ '-5-3'-

WL

i W s S

Salto vorwarts gehockt Lﬁ% Salto vorwarts ,ZZ\
oder gebiickt ° gestreckt 1 X
(auch mit < ﬁ Vﬁﬁ} ‘7’\\\? (auch mit gﬁ) J\\ E

1/2 Drehung)

LIy

1/2 Drehung)

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04
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Boden 3 von 3

EG TE

NE

Rolle riickwarts

Rondat (Radwende)

/

Salto riickwarts
gehockt oder
gebuickt

Salto rickwarts
gestreckt

oder
Temposalto

Rolle riickwarts

Rondat (Radwende)

Salto riickwarts
gehockt oder

0 »
gebiickt __\,ﬁ’g-:f)

Salto riickwarts
gestreckt

oder
Temposalto

EG lll: Akrobatische Elemente rlickwarts

Flick-Flack

Salto riickwarts gestreckt

mit 1/2 Drehung

gehechtet

Sprung riickwarts mit 1/2 Drehung zum Abrollen

EG IV

Salto riickwarts
mit 1/1 Drehung

I
o B 1
(¥id A
N
- ]
Y/ u
W o
S i

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04

Seite 4 von 17




Pauschenpferd 1 von 3

EG

TE

NE

B

Einbeinschwiinge u. Scheren

2x Seitspreizen des Beines
(links/recht oder rechts/links)

@@z@m

DR R )

Unterkreisen rliickwarts

Schere vorwarts

Schere vorwarts gesprungen seitwarts

(auch mit ﬁ,ﬂ
1/2 Drehung) L ?.ﬁ- A
f_||ﬂ'[b1-?l 'E',' R ?E )
ESR et
—_

L

2x Seitsprelzen mit I6sen der Hand
(links/recht oder rechts/links)

& B XA

B o N N

Schere vorwarts p
mit 1/2 Drehung ’
. |
'\" | r\-‘I: JI
A28k =
:‘-_a-v__L-'_..'_-r-' | P;,nu"?( '1 / fj .'F'F]

n g s "ue\ﬁ_t."‘"

————— "l,[

Doppelschere vorwarts

-

_-.i_'

\\

Vorspreizen ohne I6sen der Hand

(links oder rechts) Tg
Ll

Schweiz einfach (Suisse simple)

Bed § A R4

Schere riickwarts

A ,; rJhZ:Jp

o |J.-,rl

Zj =

Schere riickwarts gesprungen seitwarts
(auch mit
1/2 Drehung)

Vorspreizen
(links oder rechts)

Seitspreizen mit
Wanderhipfen 1/3

Schere rickwarts
mit 1/2 Drehung

O . B A
w (ohne Schere) k=1 w p /
\ L Yo M W )J & M
O 2 /H*‘ AV Rl e ISy
! /. — ':._.I"llll_
¥ \
Ruckspreizen
(links oder rechts) - -
Vorflanken zweites Kreisen in direkter Folge Kreisflanken oder Querkreisen 5
_ (links oder rechts) Thomasflanken auf einer Pausche ‘_ii
£ i (auch mit 1/4 Dreh.) & =L ﬁg;—&% A
: o M&@@ = =l
ki L% g
5 | ] 2 =t 2
g‘ :I L)
-g Ruckflanken Kreisflanken im Wechselstiitz Kopf-Kreisflanken mit Blick nach innen alle 1/2 Spindeln im Seitstutz
@ |(links oder rechts)
(2]
©
: S el Al L Sttt
O
w

Elemente K-Stufen méannlich
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Pauschenpferd 2 von 3

EG TE NE A B
Kopf-Kreisflanken mit Blick nach aufen Stockli A (DSA)

=2 §, ke b =7 E%%

Tschechenkehre als Angang Jede 1/4 Spindel auf dem Pferdende Stoekli B (DSB)

L st=t A SN Sa)
Tschechenkehre Kreiskehre Tramlot oder

in den Stitz . Tramlot direkt
riicklings ‘,@_,%,@\g- % S&

=T —

A ey

Kehre in den Stitz riicklings (auch als Wendeschwung vorwarts mit 1/2 Drehung zum Stockli umgekehrt 180° oder 270°
Thomasflanken) Wechselstiitz auf Pferdende
&\ ®
[ ] ]
bl AL i)
n L —_ )
ol
Schwabenflanke Tschechenkehre

EG lI: Kreisen, Spindeln, Handstand, Kehr u. Russenwendeschwiinge

Elemente K-Stufen méannlich Stand 2026-09-04 Seite 6 von 17



Pauschenpferd 3 von 3

EG TE NE A B
Stutzwechsel auf die linke o. rechte Pausche Wanderflanken seitwarts iber 1/3 in den Stitz jedes Wanderflanken im Seitstltz tGber 1/3 Wanderflanken vorwarts gesprungen seitwarts
(beidhandig) rucklings (auch mit —- Gber 1/3 -
1/4 Dreh.) \ {fﬁﬁ o

Aud

W

A
A=

e

1h
UL PATE

ST B—

[]
é Wandern seitwarts tber 1/3 (ohne Flanke) Wanderspreizen Quer-Wanderflanken riickwarts tber 1/3 Wanderflanken vorwarts im Seitstutz Gber 3/3
(]
[ . ?23 %5_,, B
[9) [ A b‘
i AL =AY
s < : = ARl
= i ) I -
]
w Querwandern riickwarts uber 1/2 0. 2/3 Quer-Wanderflanken vorwarts Uber 1/2 0. 2/3
B-Teil -
,./f:d:ﬁ ih'"-":- .-'"«"'_ it '1;*1'
= AR | ANEED rL&BJ—______
Vorspreizen mit 1/4 Drehung in den Querstand Kehre mit 1/2 Drehung in den Querstand Schwabenflanke zur Wende Chaguininian 2 s 57 5 T
: = zur Wende %\&g@g‘k
LS q’ y ﬁ \
&6 Q_;.F e -‘\__\_r \Hﬁ&
M&H Lﬂ W A% .
- . | T :_I %

° Ruckflanken mit 1/4 Drehung in den Querstand Russenwende Russenwende
=) 360° 0. 540° 720° 0. 900°
=§ zur Wende zur Wende :&& gﬂ%k ”ﬂ&@@
: T
w

Wende

Dr.m. W

Kreisen/Thomaskr. durch den Handstand
(auch mit 3/4 Dreh.
oder Wandern)

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04
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Ringe 1 von 3

EG TE NE A B
Vorschwung im Sti]tz Ablegen in den Hang
|
> I
|I -o._\ ._1 5 )
. 'a"«.t_
Wit
'1 '
y.
£
Zwei ganze Schwiinge mindestens waagerecht Abwerfen - I Stiitz, Uberrollen vorwérts zum Riickschwung im
v 1 i _f.' e Hang
P S P b 5 A S —_— ;"' "-‘]
. = T ol o %fr
; "' P \m Iﬁ
’ Ty 2x ‘:v-f-““

Stemme vorwarts |

Stemme vw i.d. Stiitz, Kontersalto vorwarts

Schleudern

Kippen, Schwungelemente und Schwiinge durch/in den Handstand

in Hang
Felge mit gestr. Armen durch den Handstand

EG I

stitz) T o] -

Doppelsalto vw geh. (Yamawaki)

Ly

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04
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Ringe 2 von 3

4

EG TE NE A B
Q Aus dem Hang langsames Einkugeln Riickschwung u. Uberschlag vw. i.d. Stiitz (Honma)
: J@
= —
[$]
n
3' -
e f
D .
20
ST Felge rickwarts gebuckt oder gestreckt Kippe in den Stltz Stiitz, Rickschwung in den Handstand (2s) mit
n e I - ' estreckten
c 3 . f y\ |r T | ?\rmen |
© - T =~ ] | .

5 A-Teil { (J . Qb— " \ ""LL I\ o | _
g ~ h*ﬂ . & o ) s §
X .5-" x b -ﬁ,_‘ |..__.' 1kl t‘l ‘E"' k.f"l 1_'_‘\__ ] W LSy
S - J.;-': - \ = "\zy. A 5 o]
LLI | —

Drei Klimmziige Langsame Zugstemme Winkelstiitz oder Gratschwinkelstiitz (2s) Spitzwinkelstitz (2s)

in den Stitz l
3x @ {]‘;

gebeugtes Senken gestrecktes Senken Uber die Hangwaage riicklings |Hangwaage rucklings (2s)

rickwarts in den 1'-1 ! . in den Hang |

Hang riicklings WL | . | @

Al "‘;ﬁ ¥ = |
[\ 5 f | 7]
Lid -i ‘ﬁh -\
/a

Heben in den Strecksturzhang mlt gebeugter
Hufte u.
gebeugten

Armen ?
i

W

'
l-[

-, k«-a (Ilh

IS
N

Hangwaage vorlings (2s)

—A

Strecksturzhang (2s)

EG Il: Kraft- und Halteelemente

Schweizer mit gebeugter Hiifte und gebeugten
Armen in den
Handstand (2s)

(auch gegratscht)

A “3;% p

[
4]

:

Schweizer in den
Handstand (2s)
(auch gegratscht)

Winkelhang (2s)

Felge vorwarts gebuckt

g
Az i
o Lt,- ar_'._

a

s ¥

[.

Felge vorwarts gestreckt

r .
B ity P

S

Elemente K-Stufen méannlich
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Ringe 3 von 3

EG TE NE A B
Ruckschwung in die Hangwaage riicklings (2s) Stemme vorwarts in den Winkelstutz (23)
L ' \ |
s -""ﬂj- .l}-;.-.._.. 5{5_%_.__,_3 A Y ﬁ i éﬁ‘;}\ g&-—-‘:’
S i o 0
N ) / -
c —
]
'(C;J Kippe in den Winkelstitz (2s)
N
o " l ‘ L’
= K i Y p 4 "j
8 TP VIR (U Py | 5
= I Y -

EG V: Abgange

Riickschwung (mindestens waagerecht) mit
Niedersprung f!-n"-w o

in den Stand
X

Salto vorwarts gehockt (auch mit 1/2 oder
1/1 Drehung)

Salto vorwarts geblickt oder gestreckt
(auch m.
1/2 Dr.)

Salto vorwarts gebuickt oder gestreckt mit

i,

langsamer Salto (geh. Durchdrehen) ohne

Steigflugphase ﬁ (L
's i

Salto riickwarts gehockt (auch mit 1/2 oder
1/1 Drehung)

Salto rickwarts gebiickt oder gestreckt
(auch m.
1/2 Dr.)

Salto riickwarts aestreckt mit 1/1 Drehuna

Y ,h Ao
-L | R 4

ped i o ) e ::‘;i’ )3

Stemme riickwarts und Salto rickwarts
gehockt
(Koste) o R

Doppelsalto rickwarts gehockt oder gebuckt

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04
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Sprung 1 von 1

Sprung-Aufhocken

mit sofortigem Strecksprung

Kasten quer 0,90 m (4-teilig)

Kasten quer 0,90 m | Pferd quer 1,10 m

Sprunghocke
| ot 9
O P
& rl{."'f B | 5 1 1 ) 0
l,lj {7 | :R’ ¥,
. /B
of '\,;i"\_ / i L»_:\\_ ¥ -|
_[L[ '{r_ .Ii :: ’

Handstlitz-Sprunguiberschlag

Tisch 1,20m | 1,35 m

Sprunghocke

:_.'..,.'.

ot ()
1; A m
s A | dm \E}
' 4] P ¥ | L | j,‘
< & 4 LA

) 2% | v
r'l.'?}'] I_ff( f.' / )
el T 1 =
N <N kel
\[\. i ) ) !

| [
_.l‘l\ T 4 M

Tisch 1,20 m

Handstiitz-Sprunguberschlag mit 1/1 Drehung

ﬁﬁﬁ%

Tisch 1,35 m

Elemente K-Stufen méannlich

Tsukahara gehockt

¢

Tisch 1,35 m

Stand 2026-09-04
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Barren 1 von 3

EG TE

NE

A

B

Rolle vorwarts

Stemme riickwarts in den Stiitz

E]

Stemme vorwarts in den Stitz

L
r .Iil;:____:-

§ - E__H _',fm:;-*-::? 'S
g;r,sﬁa

Stemme vorwarts, Riickgratschen in )
den Handstand |

Oberarmstand (2s)

Stemme rickwarts, Vorgratschen mit
gebeugten Armen

= .
NPy

u__,rf-’v} ‘L{*' %
T

Stemme rickwarts, Vorgratschen mit
gestreckten Armen

—rA -;T,a_-;:ef’:lr-:‘%} E‘E:,__ﬁ i

o

ey
A"
i
J
o

Rolle riickwarts in den Hang oder Stiitz

Stemme riickwarts in den Handstand (auch mit 1/2
Drehung) Al

EG I: Elemente die im Oberarmstiitz beginnen

Oberarmkippe in den Gratschsitz

P

Oberarmkippe

Gratschsitz (2s)

Stltzkehre vorwarts in den Stitz

Nl V%K/

\bL/v

i
+

alle Winkelstiitze (2s) auf 1 oder 2 Holmen

Beugestiitz, Stemme vw. 1/2 Dr. gesprungen i.d.
Stitz (Kato)

S LN
T 8 AN J Y=
__;-,:-._.. » - .-::;_-c' :'_ .

= —

Aullenquersitz (2s)

J

Ellbogenstiitzwaage (2s)

P

(Schwung in) Handstand I o
auf 1 oder 2 Holmen (2s) |-

Schweizer oder deutscher Drucker (2s)
(auch gegratscht)

=,

- B B i
i | vl Al

EG lI: Elemente im oder durch den Stiitz

Rickschwung waagrecht mit Gratschen der Beine Handstand mit 1/2 Drehung vorwarts Handstand mit I
(mind. i (auch mit 2s) o - 2 1/1 Drehung v L '1 I
hult it ? Il i [ r. i kL
Schulterbreit) (‘\\ !'l ]. 4' | __""flf"' i
22 > Y d0 - P
PN 4o
4 | .I.'__'f-f-l—_ I-) | | I-I I'_"'! 'II --!II !q it

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04
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Barren 2 von 3

EG TE

NE

A

Vorschwung waagrecht mit Gratschen und
Auffedern auf ‘

Kreisen am Holmenende (auch Thomasflanken)

aus dem Stitz, Vorgratschen in den Stitz
oder Winkelstiitz

N
i -J..—ﬁ_ =T

\'40“'
e —

die Holmen P&
A { L] L g .

N _'-I;-_l-‘._f..l-'it.._. —_—
5 __M IE=S31P= A =B AN
»n h
» —t ==
[0} ] —
©
‘cc_a Salto vorwarts in den Oberarmstiitz aus dem Stitz, Riickgratschen in den Stltz aus dem Stutz, Riickgratschen in den
3 Handstand
: S P
£ %*——- il L &~ ﬁ ﬁ %w {\%
© % SN =
i)
-+
ﬁ Tschechenkehre (auch als Angang)
o w,
L ') i

W ok ;

[N L E _ r‘!’.::'_.-'."'|
b
Schwebekippe Schwebekippe mit 1/2 Drehung in den Stitz
r‘:. .-I _ ¥
7 NP e )
N Al
e ~.:~;_\=
Laufkippe Moystemme in den Oberarmstiitz Unterschwung in den Oberarmstitz Schwebekippe, Riickgratschen in den

Handstand

<

=34

Kippe aus dem Hang am Barrenende in den
Gratschstitz (Taucheraufgang)

Felgumschwung rtickwarts in d. Oberarmstutz

i

Moy i.d. Stltz gehockt (auch ohne Giriff I6sen)

5 P
jr/

EG llI: Elemente durch den Hang und Unterschwiinge

B-Teil

Unterschwung in den Stiitz

e - i
", i
s P - L4
H_.:‘_.' pill - r*_ A s .
U B
=y —!a-—..-"" ST S i i .
- ] g
T L
o

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04
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Barren 3 von 3

EG TE NE A B
Salto vorwarts gehockt (auch mit 1/2 oder Salto vorwarts gebtickt oder gestreckt (auch m. Salto riickwarts gebuickt oder gestreckt mit
1/1 Drehung) o 1/2 Dr.) o 1/2 Drehung
K \'.._{' hl é,?j » 2 . I.i. !J‘ L"'Cj‘
.t-.-_' . ]
A3 -
;.ﬁ
Al
Salto riickwarts gehockt Salto riickwarts gebiickt oder gestreckt (auch m.
(auch mit 1/2 Dr.) g
1/2 oder R i
1/2 Drehung) S s
o LN -
5 L
C
:@©
()]
Q
< Kehre mit 1/4 Drehung Kreishocke oder Kreisbiicke
> ; (Drehwende)

Wende

Wende mit 1/2 Drehung

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04
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Reck 1 von 3

EG

TE

NE

A

EG I: Langhangschwiinge mit und ohne Drehung

Sprung in den Stutz

Stemme ruickwarts in den Stiitz (auch mit
Umspringen)

Stemme riickwarts in den Handstand f

Pirouette

Umspringen im Rickschwung mit anschlief.
Zwischenschwung

DN,

Umspringen im Rick- oder Vorschwung

SN

Riesenfelge riickwarts
(Ristriesen)

Vorschwung im Langhang (unter 45°) mit

1/2 Drehung
ST
> R [
2 Ul SN

Vorschwung mit 1/2 Drehung 7

gesprungen
H
[ '? -~
o [ e
PN

/f:"'\ 1=
£ - -./

Riesenfelge 1/2 Drehung in Kammriesen

(Offene) \\r\ ;{;/{’
P2
é/ MJ

Vorschwung, Rickschwung tuber den Winkelhang
i.d. Stand

Riesenfelge vorwarts
(Kammriesen)

VAN

Kammriesenf. gesprungen (auch mit 1/2 Dr.)

Kammriesf. 1/2 Drehung in Riesenfelge

EG Il: Flugelemente

Kippaufschwung, Uberkehren in den Hang

Uberkehren

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04
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Reck 2 von 3

EG TE NE A B
Laufkippe Langhangkippe Lang- o. Stiitzkippe in den Handstand Weiler i
\ (auch mit 1/2 Drehung) B kY l
= |I.'1 "'."\'
= Y %...:;{{;& \J \ \ hd
Y N ih /; -. ; )
=7 ' { e - f”
A [
Spreizkippe Stltzkippe
. (Fallkippe)

Handstand

Freie Felge aus dem Hang oder Stiitz durch den

Endo durch den
Handstand

.
I

—
JR— 4‘;\
b -
N, B
Y —

Spreiz-Umschwung vorwarts
(MUhlumschwung)

%\zf\w

EG llI: Stangennahe und Adler-Elemente

Huaftumschwung vorwarts (Felge vorlings)

Huft-Aufschwung o. Hift-Aufzug (aus dem Stand
oder Hang) i
B X :(n

Aufschwung (Anlegen) i

=5

Stalder durch den
Handstand

langsamer Huft-Abzug
(in den Stand
oder Hang)

Felgabschwung mit 1/2 Drehung zum
Vorschwung

Biickumschwung vorwarts oder Kippe,
Ruckgratschen in den Hang oder Stiitz

B b EA

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04
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Reck 3 von 3

EG TE NE A B
Hocke, Blicke oder Gratsche Hecht o. Hecht gegratscht (auch mit Doppelsalto riickwarts gehockt oder gebuckt
: 1/2 Drehung) E’ .
I P L
% - x ;_—?5 c““?% y ~ y
Salto riickwarts gehockt Salto rickwarts gebuickt o. gestreckt Salto riickwarts gestreckt mit
(auch mit 1/2 Dr.) (auch mit 1/2 o. 3/20.2/1
1/1 Drehung) S Drehung
o) NPA S
& "\ b
@ W
=)} ¢ i
2 —
X Felgabschwung aus dem Stand Salto vorwarts gehockt Salto vorwarts geblickt o. gestreckt Salto vorwarts gestreckt mit
= (auch mit 1/2 Dr.) (auch mit 1/1 0. 3/2
8 Drehung

1/2 Drehung) Y &%\ﬁ
S

Felgabschwung (auch mit 1/2 Drehung)

Elemente K-Stufen méannlich

Stand 2026-09-04
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