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1. Reglement

Das offizielle Regelwerk fir Rhythmischen Sportgymnastik kommt bei allen Special
Olympics Wettbewerben zur Anwendung. Dieses Dokument basiert auf den
Regelwerken der Rhythmischen Sportgymnastik der Federation Internatioale de
Gymnastique (FIG) und der National Governing Body (BGB). Die Regeln der FIG und
des NGB sollen angewendet werden, aul3er sie stehen im Gegensatz zu Artikel 1 oder
dem offiziellen Special Olympics Regelwerk fir Rhythmische Sportgymnastik. In
diesem Fall kommt das offizielle Regelwerk fir Rhythmische Sportgymnastik von
Special Olympics zur Anwendung.

Flr weitere Informationen bezliglich Verhaltenskodizes, Trainings-, Medizin — und
Sicherheitsanforderungen, Klassifizierungen, Auszeichnungen, Voraussetzungen fir
den Aufstieg in eine hdhere Leistungsgruppe und Unified Sports, siehe Artikel 1.

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Regelwerk auf eine
geschlechtsspezifische Differenzierung, wie z. B. Athlet/innen verzichtet.
Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der Gleichbehandlung fir beide
Geschlechter.

2. Offizielle Wettbewerbe

Nachfolgend werden die Wettbewerbsformate aufgelistet, die bei Special Olympics
angeboten werden.

Die Bandbreite der angebotenen Kategorien soll es Athleten aller Leistungsniveaus
ermoglichen, an Wettbewerben teilzunehmen. Der Veranstalter kann entscheiden,
welche Kategorien angeboten werden sollen und wenn nétig
Veranstaltungsrichtlinien fir deren Durchfihrung festlegen.

Die Trainer/Betreuer sind fir das Training im Vorfeld und die Auswahl der Kategorie
entsprechend den Fahigkeiten und Interessen des jeweiligen Athleten verantwortlich.

2.1 Level A-mdnnlich & weiblich Einzel & Unified Paare

Seil
Reifen
Ball
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Band

Mehrkampf
Unified Seil

Unified Reifen
Unified Ball

Unified Band
Unified Mehrkampf

Level A Ubungen sind Pflichtiibungen und werden im Sitzen durchgefihrt.

2.2 Level B-mdnnlich & weiblich Einzel & Unified Paare

Seil

Ball

Keulen

Band

Mehrkampf
Unified Seil

Unified Ball

Unified Keulen
Unified Band
Unified Mehrkampf

Level B Ubungen sind Pflichtiibungen und werden im Sitzen durchgefihrt.
2.3 Level C-mdnnlich & weiblich Einzel & Unified Paare

Seil

Reifen

Ball

Band

Mehrkampf
Unified Seil

Unified Reifen
Unified Ball

Unified Band
Unified Mehrkampf
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Level C Ubungen sind Pflichtiibungen und werden im Stehen durchgefihrt. Diese
Ubungen sind fir leistungsschwéchere Athleten konzipiert. Der Schwerpunkt liegt
darauf, getrennt voneinander ein Gefihl fir den eigenen Kérper und fir das
Handgerat zu entwickeln.

2.4 Level 1-weiblich Einzel & Unified Paare

Seil

Reifen

Ball

Band

Mehrkampf
Unified Seil

Unified Reifen
Unified Ball

Unified Band
Unified Mehrkampf

Level 1 Ubungen sind Pflichtiibungen. Auf diesem Niveau lernen die Athletinnen
grundlegende Kérpertechniken und Fertigkeiten mit dem Handgerdt miteinander zu
verbinden.

Korpertechniken des Level 1: Chainé - Drehung, Chassé, Grand Battement, Passé -
Stand, Hipfen, Strecksprung, Drehen auf dem Ballen

2.5 Level 2 - weiblich Einzel & Unified Paare

Seil

Reifen

Keulen

Band

Mehrkampf
Unified Seil

Unified Reifen
Unified Keulen
Unified Band
Unified Mehrkampf
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Level 2 Ubungen sind Pflichtiibungen. Die Kérpertechniken und Anforderungen an
die Fertigkeiten mit dem Handgerat sind hier anspruchsvoller als in den Level 1
Ubungen.

Korpertechniken des Level 2: Arabesque - Stand (mit Bein vorne und hinten), Chainé -
Drehung, Chassé, Schersprung, Passé - Stand im Relevé, Passé - Hipfer, 180° Passé
Pivot, Pferdchensprung, Drehung auf dem Ballen

2.6 Level 3 -weiblich Einzel & Unified Paare

Reifen

Ball

Keulen

Band

Mehrkampf
Unified Reifen
Unified Ball

Unified Keulen
Unified Band
Unified Mehrkampf

Level 3 Ubungen sind Pflichtiibungen. Auf diesem Niveau verschmelzen die
Kérpertechnik und der Umgang mit den Handgeraten. Die Athletin muss eine gute
Technik im Umgang mit den Handgerdten zeigen und in der Lage sein die
Kérpertechnik kontrolliert und mit einer guten Haltung durchzufihren.
Korpertechnik des Level 3: Arabesque - Stand im Relevé (mit Bein vorne und hinten),
Arabesque Promenade, Chainé - Drehung, Passé - Stand im Relevé, 180° Passé -
Hlpfer, 360° Passé Pivot, Rolle seitwarts mit gegratschten Beinen, Strecksprung,
Strecksprung mit vorgehaltenem Bein.
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2.7 Level 4 - weiblich Einzel & Unified Paare

Seil

Ball

Keulen

Band

Mehrkampf
Unified Seil

Unified Ball

Unified Keulen
Unified Band
Unified Mehrkampf

Level 4 Ubungen sind Kiribungen. Die Athletinnen fiihren eine selbst
zusammengestellte Choreographie zu einer frei ausgewahlten Musik auf (den
Richtlinien fir Musik der FIG entsprechend). Kiribungen sollen keine Tanze sein, bei
denen das Handgerét lediglich als Requisite genutzt wird. Die Ubungen miissen sechs
Kérpertechniken enthalten, der sportartspezifische Umgang mit dem Handgerat
muss zu erkennen sein. Die Korpertechniken und der Umgang mit den Handgeraten
im Level 4 sollten anspruchsvoller sein als bei den Ubungen im Level 3.

Die Anforderungen an die Kombination der Kérpertechniken mit den Handgeraten
sind im Kapitel ,Bewertung” des Regelwerks fiir Rhythmische Sportgymnastik von
Special Olympics zu finden.

2.8 Gruppeniibungen - weiblich & mannlich

Gruppenlibung ohne Handgerat
Gruppenlibung mit dem Reifen

2.9 Unified Gruppeniibungen

Unified Gruppeniibung ohne Handgerat
Unified Gruppenibung mit dem Reifen

Die Gruppenibungen sind Pflichtibungen, die fir eine Gruppe von Athleten
konzipiert wurden, die aus jedem Leistungsniveau kommen kénnen. Die Ubungen
ohne Handgerat sind in zwei Kategorien aufgeteilt: kleine Gruppen von 4-6 Athleten
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und grolRe Gruppen von 8-12 Athleten. Jede Gruppe muss eine gerade Anzahlvon
Mitgliedern haben (4, 6, 8, 10 oder 12). Bei der Gruppenibung mit dem Reifen sind 4
Athleten vorgesehen. Informationen bezliglich der Choreographien und der
Wettkampfflache finden Sie auf der DVD fir die Pflichtibungen der Rhythmischen
Gymnastik, die von 2016-2023 gdiltig ist.

3. Kleidung

e Die Gymnastinnen sollten Gymnastikanzige oder Einteiler tragen, wobei sie
die Farbe frei wahlen kénnen. Lange Stumpfhosen (bis zum Sprunggelenk)
dirfen getragen werden.

e Gymnastikanzige mit Rock dirfen getragen werden, solange der Rock nicht
Gber den unteren Beckenrand ragt.

e Die Anziige dirfen mit und ohne Armel sein. Tanzanzige mit schmalen
Tragern sind jedoch nicht gestattet.

e Der Beinausschnitt der Anzlge darf nicht Gber die Leistenbeuge hinausgehen
(maximal); Unterwasche bzw. Unteranzug soll nicht beim Saum bzw.
Beinausschnitt des Gymnastikanzugs sichtbar sein.

e Jegliche Art von Modifikation des Gymnastikanzuges durch Dekoration, egal
ob lose oder am Stoff befestigt (z.B. Blumen oder Bander), missen fest fixiert
sein.

e Ein korrekter Gymnastikanzug muss aus nicht-durchsichtigem Material
bestehen, daher missen Anziige mit Spitzenpartien unterlegt sein.
(Oberkérper und Brust)

e Gymnastinnen kénnen ihre Ubung barfuR oder mit Gymnastikschldppchen
(empfohlen) ausfihren

e Die Frisur muss gepflegt sein.

e Zur Sicherheit der Gymnastin/nen darf kein Schmuck und keine Ohrringe
getragen werden.

e Tattoos, Piercings und Ohrstecker missen abgeklebt werden
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4. Handgerdte

Die Grofse des Handgerates kann von einer Kinder- und Jugend- bis zur
Erwachsenenausfihrung variieren und muss an die KérpergréfRe und das
Leistungsniveau des Athleten angepasst sein. Die Handgerate sollten farblich mit
dem Gymnastikanzug abgestimmt sein. Die Handgerate werden sowohl vor dem
Wettbewerb als auch nach jeder Ubung kontrolliert, wenn der Athlet die
Wettkampfflache verldsst. Falls das Handgerat nicht regelkonform ist, werden von
der Bewertung der Ubung 0,5 Punkte abgezogen.

4.1 Das Seil

e Material: Das Seil kann aus Hanf oder synthetischem Material bestehen.
Vorausgesetzt, dass es die gleichen Eigenschaften bezliglich Biegsamkeit und
Gewicht besitzt wie ein Seil aus Hanf.

e Ldnge: Die Lange sollte proportional zur Grofde der Gymnastin sein.

e Enden: Griffe jeglicher Art sind verboten. Ein bis zwei Knoten an den Enden
sind jedoch erlaubt. An den Enden dirfen —im Gegensatz zum restlichen Seil -
maximal 10 cm mit einem rutschfesten Material beschichtet sein, welches
entweder farbig oder neutral gehalten werden kann.

e Form: Das Seil kann entweder einen konstanten Durchmesser haben oder zur
Mitte hin dicker werden, solange diese Dicke aus dem gleichen Material wie
das restliche Seil besteht

e Farbe: Das Seil darf jede Farbe oder Kombination von Farben haben.

4.2 Der Reifen

e Material: Der Reifen kann aus Holz oder Plastik bestehen, sofern er wahrend
der Bewegung seine Form beibehalt. Vor der Nutzung sollten Fremdkdrper
aus dem Reifen entfernt werden.

e Durchmesser: Der Innendurchmesser darf 60-90 cm betragen.

e Gewicht: Der Reifen muss mindestens 150-300g wiegen. Nach oben gibt es
keine Begrenzung.

e Form: Der Querschnitt des Reifens kann verschiedene Formen haben: rund,
viereckig, rechteckig, oval etc. Der Reifen kann glatt oder geriffelt sein.
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e Farbe: Der Reifen darf jede Farbe oder Kombination von Farben haben und
darf ganz oder teilweise mit Klebeband umwickelt werden, um Farben
hinzuzuflgen.

4.3 Der Ball

e Material: Der Ball darf aus Gummi oder einem anderen synthetischen Material
bestehen, sofern das andere Material genauso elastisch ist wie Gummi.

e Durchmesser: 14-20 cm

e Farbe: Der Ball darf jede Farbe haben.

4.4 Die Keulen

e Material: Die Keulen dirfen aus Holz oder synthetischem Material bestehen

e Ldnge:Von einem Ende zum Anderen 25-50cm

e Form: Die Form sollte der einer Flasche dhneln. Der breite Teil wird als
,Korper” bezeichnet und der schmalere als ,Hals". Der Hals geht in eine kleine
Kugel Gber, den ,Kopf".

e Farbe: Die Keulen kdnnen entweder farblich neutral sein oder es werden
(ganz oder teilweise) eine oder mehreren Farben verwendet.

4.5 Das Band

4.5.1 Der Stab

e Material: Holz, Bambus, Plastik oder Glasfaser

e Durchmesser: An der dicksten Stelle maximal 1 cm.

e Form: zylindrisch, konisch oder eine Kombination der beiden Formen

e Ldnge: 45-60 cm, inklusive des Ringes, an dem das Band am Stab befestigt
wird. Das untere Ende des Stabes kann mit einem rutschfesten Klebeband
oder einem Gummigriff auf einer maximalen Lange von 10cm (berzogen sein.
Die Spitze des Stabes, an der das Band befestigt wird, darf aus nachfolgenden
Materialien bestehen:

o Einem biegsamen Band (Schnur oder Nylon), das durch einen
Nylonfaden, welcher auf maximal 5 cm um den Stab gewickelt ist,
fixiert wird.

o Einem Metallring, der direkt an den Stab angebracht ist.
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o Einem Metallring (vertikal, horizontal oder schrdg), der durch zwei
Metallstifte und Nylonfaden oder Draht auf maximal 5 cm fixiert wird.

o Einem Metallring (fest, beweglich oder drehbar) oder einem
biegsamen Band, das an einer Metallspitze auf nicht mehrals 3 cm
fixiert ist.

o Einem Metallring, der durch zwei Metallstifte und einer maximal 3cm
langen Metallspitze fixiert wird. Diese kann durch einen um den Stab
gewickelten Nylonfaden oder Draht auf maximal 5 cm erweitert
werden.

o Farbe: freie Wahl

4.5.2 Das Band

e Material: Satin oder ein dhnliches, nicht gestarktes Material
e Farbe: freie Wahl (ein-, zwei- oder mehrfarbig)
e Breite: 4-6 cm

e Ldnge:
o LevelAundB: 1m bis 6m
o LevelC: 2m bis 6m
o Level1-4: 3m bis 6m

Das Band muss aus einem Stlck bestehen.

e Das Ende, das am Stab befestigt ist, wird auf einer Lange von maximal 1m
doppelt genommen und beidseitig abgenaht. An der Spitze diirfen sich auf
einer Lange von maximal 5cm ganz dinne Verstdarkungen oder Reihen von
Maschinenndhten befinden. Dieser Endpunkt kann in einem Band oder einer
Ose enden, wo das Band befestigt werden kann.

4.5.3 Die Befestigung des Bandes am Stab

e Das Band ist mit dem Stab durch eine bewegliche Befestigung, wie z.B.: einem
Garn, Nylonband oder einer Reihe beweglicher Ringe verbunden.

e Die Ldnge dieser Verbindung darf maximal 7cm betragen, wobei das Band
oder der Metallring, an dem das Band befestigt wird, nicht mit eingerechnet
wird.
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4.6 Die Wettkampffldche

e 13x13m mit einer Sicherheitszone von 1m rund um die Flache. Es kann eine
Teppichflache oder ein Untergrund benutzt werden, der weder zu stumpf
noch zu rutschig ist.

e Die Deckenhéhe muss nicht 8m betragen, aber sollte relativ hoch sein.

5. Wettkampfregeln

5.1 Allgemeine Regeln

e Inden Levels 1-4 dirfen nur weibliche Athleten antreten. In den Levels A, B, C
sowie den Gruppenwettbewerben dirfen méannliche und weibliche Athleten
antreten.

e Athleten missen in allen Einzeldisziplinen im gleichen Level antreten.
(Entweder A, B, C, 1, 2, 3 oder 4)

e Athleten kénnen sich spezialisieren, indem sie in ihrem Level an einem oder
mehreren Einzelwettbewerben teilnehmen. Nimmt ein Athlet an allen vier
Disziplinen in einem Level teil, spricht man von Mehrkampf. (z.B. spezialisiert:
Level 1 Reifen und Ball, Mehrkampf: Level 1 Reifen, Seil, Ball und Band)

e Zusdtzlich zu seinen Einzeldisziplinen kann ein Athlet an bis zu zwei
Gruppenwettbewerben teilnehmen, oder nur an Gruppenwettbewerben ohne
Einzeldisziplinen.

e Das Video der Pflichtibungen ist die Version, die zahlt. Sollte es einen
Unterschied zwischen dem Video und der schriftlichen Beschreibung geben,
so zahlt das Video. Fir Gruppenibungen ist das Video die einzige Version der
Choreographie.

e Pflichtibungen dirfen in ihrer Gesamtheit seitenverkehrt (gespiegelt)
durchgefihrt werden.

e Die olympische Reihenfolge fiir die Handgerate lautet: Seil, Reifen, Ball,
Keulen, Band.
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5.2 Veranstaltungen in der Rhythmischen Sportgymnastik
im Unified Sport

e Alle Regeln gelten gleichermalien fir die Athleten und fiir die Partner.

e Unified Wettbewerbe kann es sowohl als Paar wie auch in der Gruppe geben.
e BeiUnified Wettbewerben kénnen Athlet und Partner entweder als Duo oder
jeweils separat gewertet werden. Ein Teil der Jury bewertet die Ubung des

Athleten und ein Teil bewertet die Ubung des Partners. AnschlieRend werden
die beiden Wertungen zu einer Unified Team Wertung aufaddiert.

e Beieiner Gruppenibung muss die Anzahl der Athleten und die der Partnerin
der Gruppe gleich sein.

5.3 Anpassungen

e Sehbehinderte Athleten: Die Trainer missen die Wettbewerbsleitung und
Punktrichter sowohl vor dem Wettbewerb als auch vor jeder Ubung Uber die
visuelle Einschrankung des Athleten informieren. Um dem Athleten zu helfen,
sind folgende Unterstitzungsmoglichkeiten in jedem Level zuldssig

o Akustische Signale, wie z.B. Klatschen, sind bei allen Ubungen
gestattet.

o Die Musik kann von jedem Punkt aufderhalb der Matte abgespielt, oder
vom Trainer um die Matte herum getragen werden.

e Hobrgeschadigte Athleten: Die Trainer missen die Wettbewerbsleitung und
Punktrichter sowohl vor dem Wettbewerb als auch vor jeder Ubung Gber die
auditiven Einschrankungen des Athleten informieren.

o Der Athlet darf vom Trainer ein visuelles Signal erhalten, wenn die
Musik beginnt.

5.4 Ehrungen

e Medaillen bzw. Teilnehmerschleifen werden fir jede Einzeldisziplin sowie den
Mehrkampf vergeben.

e Jeder Athlet kann maximal sieben Ehrungen erhalten: eine fir jede
Einzeldisziplin, eine fir den Mehrkampf und zwei fir die Gruppentbungen.

e Athleten, die nur an den Gruppenibungen teilnehmen, kbnnen maximal zwei
Ehrungen erhalten, eine fir jede Gruppenibung.
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6. Sicherheitsbestimmungen

e In Einklang mit der Special Olympics Philosophie, dass die Bewegung auf den
Athleten ausgerichtet ist, steht die Sicherheit des Athleten bei der Erstellung
eines Regelwerks stets im Vordergrund. Die Erstellung von internationalen
Richtlinien fir Pflicht- und Kiribungen in der Rhythmischen Sportgymnastik
bei Special Olympics stellt sicher, dass die Weiterentwicklung der Athleten
einem angemessenen Fortschritt unterliegt.

e Athleten, bei denen eine Atlanto-axiale Instabilitdt diagnostiziert wurde,
dirfen an der Rhythmischen Sportgymnastik teilnehmen. Sollten sich diese
Athleten dazu entscheiden, eine Kiribung aufzufihren, darf diese weder
akrobatische Elemente, noch Vorformen davon enthalten. Tun sie es doch, gilt
die Ubung als unguiltig und der Athlet wird disqualifiziert.

7. Bewertung

7.1 Allgemeine Bewertung

e Alle Athleten missen den Tisch des Hauptkampfrichters als Seite 1
betrachten.

e ZuBeginn jeder Ubung, wahrend der Athlet noch aulRerhalb der
Wettkampfflache steht, muss er sich dem Hauptkampfrichter zuwenden.
Nachdem der Athlet die Freigabe (griine Flagge) bekommen hat, darf er seine
Ausgangsposition auf der Wettkampffliche einnehmen. Nach der Ubung,
bevor er die Wettkampfflache verldsst, muss der Athlet sich dem
Hauptkampfrichter erneut zuwenden.

e Vorund nach der Ubung miissen die Kampfrichter die Vorstellung des
Athleten erkennen kénnen.

e Wann es zu Abziigen auf Grund des Verlassens der Wettkampfflache wahrend
der Ubung kommt, entnehmen Sie bitte dem FIG Regelwerk.

e Wann es zu Abzlgen auf Grund von Fehlverhaltens von Trainern und/oder
Athleten kommt, entnehmen Sie bitte dem FIG Regelwerk.

e Falls ein Athlet im Mehrkampf antritt und in einer der Einzeldisziplinen keine
Wertung erhalt, so ist es ihm nicht moglich, eine Ehrung fir den Mehrkampf
zu erhalten.
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7.2 Allgemeine Abziige

Allgemeine Abzlige, welche es nur bei Special Olympics gibt, sind nachfolgend
aufgelistet. FUr alle weiteren allgemeinen Abziige konsultieren Sie bitte das FIG
Regelwerk.

e Trainer, die wihrend der Ubung mit dem Athleten kommunizieren: Es diirfen
maximal 4.0 Punkte abgezogen werden, falls der Trainer den Athleten
unterstitzt. Es durfen keine Teilpunkte gegeben werden. Sollte eine
Unterstlitzung notig sein, muss der Trainer in dem dafir vorgesehenen
Bereich stehen, wo er von den Kampfrichtern gesehen werden kann.

o Der Trainer unterstiitzt wihrend der kompletten Ubung - 4.0

o Der Trainer unterstiitz beim GroRteil der Ubung -3.0
o Der Trainer unterstiitzt bei der der Halfte der Ubung -2.0
o Der Trainer unterstitzt ein bisschen -1.0

e Verlasen der Wettkampfflache: Fir das Verlassen der Wettkampfflache
dirfen maximal 2.0 Punkte abgezogen werden.
o Handgerat verldsst die Flache jedesMal-0,3
o Athlet verlasst die Flache jedes Mal-0,3

7.3 Bewertungsbogen

Die entsprechenden Bewertungsbogen fir alle Level finden Sie im Anhang.

8. Bewertung der Ubungen von Level A,B &C

e Ubungen der Level A, B und C werden von einem Kampfgericht bewertet.
Wenn mehr als ein Kampfrichter dem Kampfgericht angehort, wird die
Endnote aus dem Durchschnitt der einzelnen Wertungen errechnet. (Hinweis:
Sollten dem Kampfgericht mehr als vier Kampfrichter angehoren, kénnen sich
die Wettkampfleitung und/oder der Hauptkampfrichter dazu entscheiden, ob
sie jeweils die hochste und niedrigste Wertung streichen und aus den
verbleibenden Wertungen den Durchschnitt errechnen. Hiervon werden
anschlielend die allgemeinen Abziige subtrahiert.

e Die Hdochstnote Fiir eine Ubung betrégt 5,0
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e Esgibt 5 Teilbereiche, in denen jeweils maximal der Wert 1,0 erreicht werden
kann. Flr jeden Teilbereich dirfen Teilpunkte vergeben werden. Die
nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie dafir, die Hohe der zu gebenden
Punkte je Teilbereich zu bestimmen.

1,0 Der Teilbereich wurde perfekt ausgefihrt. Mit herausragender
Ausflihrung, Bewegungsqualitat, Musikalitdt und Umgang mit
dem Handgerat.

0,7-0,9 Der Teilbereich wurde mit kleineren Fehlern in den Bereichen
Ausfihrung, Bewegungsqualitat, Musikalitdt und Umgang mit
dem Handgerat ausgefihrt.

0.5-0,6 Der Teilbereich wurde mit groRen Fehlern in den Bereichen
Ausfihrung, Bewegungsqualitdt, Musikalitdt und Umgang mit
dem Handgerat ausgefihrt.

0,3-0,4 Der Teilbereich ist kaum zu erkennen.
0,1-0,2 Der Athlet steht mit dem richtigen Handgerat auf der
Wettkampfflache.

Hinweis: Der allgemeine Eindruck sollte bei der Vergabe der Punkte fir die einzelnen
Teilbereiche bertcksichtigt werden.

9. Bewertung der Ubungen von Level 1,2 &3

e Firdie Ubungen der Level 1,2 &3 wird das Kampfgericht aufgeteilt, wobei ein
Teil den Schwierigkeitsgrad (D) und einer die Ausfihrung (E)? der Ubung
bewertet. Die Endnote eines jeden Athleten ergibt sich aus der Addition der
beiden Teilwertungen fir Schwierigkeit und Ausfiihrung. Sollte den jeweiligen
Kampfgerichten mehr als ein Kampfrichter angehdren, so errechnet sich die
Endnote aus der Addition der jeweiligen Durchschnittswerte der Bereiche.
Hiervon werden anschliel3end die allgemeinen Abziige subtrahiert.

e Die Hochstnote fiir eine Ubung betrédgt 20,0

Schwierigkeitsgrad — 10,0

1 ,D" steht fir das englische Wort Difficulty = Schwierigkeitsgrad
2 E"steht fur das englische Wort Execution = Ausfihrung
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e Hier werden die gezeigten Elemente, Ubergdnge, Raumwege und die Musik
bewertet. Die Gewichtung der jeweiligen Rubriken ist in den Levels 1,2 &3
jeweils unterschiedlich. Teilpunkte dirfen abhadngig von der Ausfiihrung und
der Bewegungsqualitit der gezeigten Elemente sowie ihrer Ubereinstimmung
mit der Bewegungsbeschreibung — dies beinhaltet die Raumwege auf der
Flache und die Musik —vergeben werden. Genauere Einzelheiten bezlglich der
Bewertung der einzelnen Level konnen den Bewertungsbdgen im Anhang
entnommen werden.

e Hinweis: Falls ein Athlet wahrend seiner Ubung das Handgerat Fallen &sst,
muss der Kampfrichter fir den Gerateverlust und mogliche Unterbrechung
der Ubung Punkte abziehen. Er sollte allerdings nicht den vollen Wert der
Schwierigkeit abziehen, wenn die Ausfiihrung ansonsten gut war.

Ausfihrung-10,0

8,0  Ausfihrung, Bewegungsqualitdt und Umgang mit dem Handgerat
2,0  Eleganz und allgemeiner Eindruck

Ausfihrung, Bewegungsqualitdt und Umgang mit dem Handgerét (8,0) - Die
nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie dafir, die Hohe der zu gebenden Punkte
fUr die Bereiche Ausfihrung und Bewegungsqualitdt zu bestimmen. Der Athlet
beginnt mit einer Mindestpunktzahlvon 1,0. Der Bereich Ausfiihrung und
Bewegungsqualitat ist weiter unterteilt, so dass der Athlet in den Bereichen, in denen
er Starken hat, Punkte sammeln kann und nicht zu hart in den Bereichen, in denen er
ggf. Schwachen hat, bestraft wird.

1,0 Mindestpunktzahl Fiir das Antreten auf der Wettkampflache

3,0 Haltung (gestreckte Fuldspitzen, gestreckte Beine, Oberkdrperhaltung
etc.)

2,0 Bewegungsqualitdt — Korperstreckung und Amplitude der
Bewegungen (Hohe der Spriinge, Bewegungsweite, Ballenstand etc.)
und des Handgerates (Hohe der Wiirfe, Bewegungsweite beim
Schwingen etc.)

2,0 Fehler mit dem Handgerat (Verlust des Handgerats, fehlerhafte
Handhabung, Handgerat wird nicht bewegt etc.)

Hinweis: Fehler werden nach je nach Auspragung bestraft
0,1 kleine Fehler
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0,2 mittlere Fehler
0,3 grole Fehler

Hinweis: Der Verlust eines Handgerates ist wie folgt zu bestrafen
0,3 sofortige Wiederaufnahme (ohne zusatzlichen Schritt)
0,5 Wiederaufnahme nach 1-2 Schritten
0,7 Wiederaufnahme nach 3 oder mehr Schritten

Eleganz und allgemeiner Eindruck (2,0) — Die Eleganz beinhaltet anmutige, weiche,
flieRende Armbewegungen, geschmeidige Kérperbewegungen und eine elegante
Koérperhaltung. Ein guter Gesamteindruck ist eine Vorstellung mit wenigen Fehlern.
Der Athlet sollte voller Selbstbewusstsein sein und stilvoll sowie emotional auftreten.

10.  Bewertung der Ubungen von Level 4

e Level 4 Ubungen sollten von zwei Kampfgerichten beurteilt werden. Eines
beurteilt die Schwierigkeit (Difficulty) und das andere die Ausfiihrung
(Execution). Die Endnote eines jeden Athleten ergibt sich aus der Addition der
beiden Teilwertungen fir Schwierigkeit und Ausfihrung. Sollte den jeweiligen
Kampfgerichten mehr als ein Kampfrichter angehoéren, so errechnet sich die
Endnote aus der Addition der jeweiligen Durchschnittswerte der Bereiche.
Sollten den jeweiligen Kampfgerichten mehr als vier Kampfrichter angehéren,
kann der Hauptkampfrichter entscheiden, dass jeweils die héchste und
niedrigste Wertung in beiden Rubriken gestrichen wird und sich die
Bewertung aus dem Durchschnitt der verbleibenden Wertungen errechnet.
Level 4 Ubungen werden nach den folgenden Richtlinien bewertet.

e Die Hochstnote fiir eine Ubung betragt- 20,0

Schwierigkeitsgrad: 10,0
3,6 Korperschwierigkeiten
2,4 Umgang mit dem Handgerat
1,8 Tanzschrittkombinationen
0,2 Virtuositat
2,0 Zusatzpunkte

Kérperschwierigkeiten — Maximalwert: 3,6
e Anforderung: 6 Schwierigkeiten
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e Anforderung: 2 verschiedene Spriinge, 2 verschiedene Drehungen, 2
Gleichgewichtselemente
e Alle Schwierigkeiten missen im aktuellen FIG Code of Points vermerkt sein
o FIG Schwierigkeiten mit dem Wert 0,1 werden mit 0,2 bewertet
o FIG Schwierigkeiten mit dem Wert 0,2 werden mit 0,4 bewertet
o FIG Schwierigkeiten mit dem Wert 0,3 oder héher werden mit 0,6
bewertet
e Waihrend der Ubung muss jede Kérperschwierigkeit mit mindestens einer
Handgerattechnik kombiniert werden. Teilpunkte dirfen abhdangig von der
Ausflihrung, der Bewegungsqualitdt und der Geschicklichkeit vergeben
werden.
o Dievolle Punktzahlist zu geben, wenn die Ausfihrung und die
Bewegungsqualitdt den Anforderungen der FIG entsprechen.
o Teilpunkte werden nach Ermessen des Kampfrichters vergeben. Die
Hoéhe ist abhdngig von der Ausfihrung und der Bewegungsqualitat des
Elements.
o Werden Elemente ausgelassen oder sind nicht als solche zu erkennen,
gibt es keine Punkte.

Handgeratschwierigkeiten — Maximalwert 2,4
e Esmuissen 12 Handgerdtschwierigkeiten gezeigt werden
e Die Handgerdtschwierigkeiten werden den aktuellen FIG
Wertungsvorschriften entnommen (siehe Anhang)
e Jede dieser Gerdttechniken wird mit 0,2 Wertungspunkten bewertet
e Jede Handgerdtschwierigkeit kann bis zu drei Mal bewertet werden
e Teilpunkte dirfen nicht gegeben werden
e Um Punkte zu erhalten, muss die Handgeratschwierigkeit in Verbindung mit
einer Korperschwierigkeit, einer Tanzschrittkombination oder einer sonstigen
Koérperbewegung durchgefihrt werden
o Korperschwierigkeit (6)
o Tanzschrittkombination (3)
o Freie Wahl zwischen Korperschwierigkeit, Tanzschrittkombination oder
sonstiger Korperbewegung (3)

Tanzschrittkombination — Maximalwert 1,8
e 3 Schrittkombinationen sind Pflicht
e Eine Abfolge muss mindestens 4-6 Schritte beinhalten, die den Charakter der
Musik und der Choreographie wiederspiegeln.
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e Jede Abfolge wird mit 0,6 Punkten bewertet.

e Wenn das Handgerat wahrend der Tanzschrittkombination nicht eingesetzt
wird, gibt es keine Punkte.

e Teilpunkte dirfen nicht gegeben werden

Virtuositat — Maximalwert 0,2
e Nach Ermessen des Kampfrichters kann der Athlet mit bis zu 0,2
Wertungspunkten fir seine Virtuositat belohnt werden.
e Teilpunkte dirfen nicht gegeben werden
e Um die Punkte fir Virtuositat zu bekommen, muss der Athlet folgendes
leisten:
o Saubere Ausfihrung und hervorragende Bewegungsqualitdt wahrend
der gesamten Ubung
o Eine klare Verbindung zwischen Choreographie und Musik
Komplexe Handgeratschwierigkeiten
Komplexe Tanzschrittkombinationen, die den Charakter der Musik
widerspiegeln

Zusatzpunkte — Maximalwert 2,0
e Esgibt keine Anforderungen fiir Bonuselemente
e Bonuselemente werden den aktuellen FIG Wertungsvorschriften entnommen
(siehe Anhang)
e Jedes Bonuselement wird mit 0,4 Punkten bewertet
e Maximal 5 Bonuselemente kénnen mit einen Wertung bedacht werden
e Teilpunkte dirfen nicht gegeben werden

Ausfihrung: 10,0
Teilpunkte dirfen wie nachfolgend aufgefihrt vergeben werden
7,0  Ausfihrung, Bewegungsqualitdt und Geschicklichkeit mit dem
Handgerat
1,0  Uberginge
1,0  Musikalitat
0,5 Raumwege und Ausnutzung der Wettkampfflache
0,5 Eleganz und Ausdruck

Ausflhrung, Bewegungsqualitdt und Geschicklichkeit mit dem Handgerat (7,00) -
Die nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie dafir, die Hohe der zu gebenden
Punkte fir die Bereiche Ausfiihrung und Bewegungsqualitdt zu bestimmen. Der
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Athlet beginnt mit einer Mindestpunktzahl von 1,0. Der Bereich Ausfihrung und
Bewegungsqualitat ist weiter unterteilt, so dass der Athlet in den Bereichen, in denen
er Starken hat, Punkte sammeln kann und nicht zu hart in den Bereichen, in denen er
ggf. Schwachen hat, bestraft wird.

3,0 Haltung (gestreckte Fuldspitzen, gestreckte Beine, Oberkdrperhaltung
etc.)

2,0  Bewegungsqualitdt — Korperstreckung und Amplitude der
Bewegungen (Hohe der Spriinge, Bewegungsweite, Ballenstand etc.)
und des Handgerates (Hohe der Wiirfe, Bewegungsweite beim
Schwingen etc.)

2,0  Fehler mit dem Handgerat (Verlust des Handgerats, fehlerhafte
Handhabung, Handgerat wird nicht bewegt etc.)

Hinweis: Fehler werden nach je nach Auspragung bestraft
0,1 kleine Fehler
0,3 mittlere Fehler
0,5 grole Fehler

Hinweis: Der Verlust des Handgerates ist wie folgt zu bestrafen
0,3 sofortige Wiederaufnahme (ohne zusatzlichen Schritt)
0,5 Wiederaufnahme nach 1-2 Schritten
0,7 Wiederaufnahme nach 3 oder mehr Schritten

Ubergange (1,0)

. Die Komposition sollte durch Technik, Asthetik und Verbindungselemente
derart gestaltet werden, das eine Bewegung in die nachste logisch und
flieRend Ubergeht. Das beinhaltet auch Wechsel in der Dynamik
(Geschwindigkeit/Intensitat), der Bewegungsqualitdt und die Verwendung von
verschiedenen Bewegungsebenen passend zur Musik.

Musikalitat (1,0)
e Die Komposition sollte so gestaltet werden, dass ein einheitliches
kinstlerisches Bild oder ein kinstlerischer Leitgedanke vom Anfang bis zum
Ende der Ubung geschaffen wird. Der Athlet muss dem Publikum diesen
Leitgedanken wahrend seiner gesamten Ubung vermitteln.
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Bewegungsmuster und Raumnutzung (0,5)

e Die Wettkampfflache muss vollstandig ausgenutzt werden.

e Aufverschiedenen Bewegungsebenen (Ebene der Spriinge, im Stand, auf dem
Boden etc.)

e Abwechslungin der Richtung der Koérper- und Handgerdtbewegungen.
(vorwarts, rickwarts etc.)

e Abwechslungin der Art und Weise der Fortbewegung

Eleganz und Ausdruck (0,5)

e Die Eleganz beinhaltet anmutige, weiche, flieRende Armbewegungen,
geschmeidige Kérperbewegungen und eine elegante Kérperhaltung. Der
Ausdruck wird durch den Einsatz von Korpersprache und Mimik vermittelt.
Dadurch soll der Athlet das Publikum von der Leitidee seiner Ubung
Uberzeugen. Der Athlet sollte voller Selbstbewusstsein sein und stilvoll sowie
emotional auftreten

11. Umgang mit den Handgerdten

11.1 Das Seil

e Passage durch das Seil mittels eines Sprunges. Dabei kann sich das
Seil vorwarts, rickwarts oder seitwarts bewegen.

e Passage durch das Seil mit Hipfern (mindestens 3). Dabei kann sich
das Seil vorwarts, rickwarts oder seitwadrts bewegen.

,Echappé” (L6sen und Wiederfangen eines Seilendes)

e Spiralen (doppelte oder mehrfache Rotation des Seilendes

wdahrend eines ,Echappé”)

e Nachahmung einer ,8" oder eines ,Segels” mit raumgreifenden
Bewegungen des Oberkorpers (das Seil wird in zwei Handen
gehalten)

e GroRe Kreise (das Seil wird in zwei Hdnden gehalten)

Fangen des Seiles, jedes Ende in einer Hand.

TE\ 3¢

O\

e Mehrere Rotationen (mindestens 3). Das Seil wird dabei
zusammengelegt.
Eine freie Rotation um einen Korperteil

e Eine Umdrehung des offenen, gespannten Seils, welches dabei in
der Mitte oder an einem der Enden gehalten wird.

— e Kleiner oder mittlerer Wurf und anschlieBendes Fangen

o8] e Fin- oder Auswickeln um ein Kérperteil, Schwingen
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11.2 Der Ball

OO0 e Freies Rollen des Balles auf einem oder mehreren Kérperteilen
{000 e Weites Rollen des Balles (mindestens 1m) auf dem Boden
e Kurzes Rollen des Balles auf dem Boden in Serie (mindestens 3)
\f' e Prellen

o Serie von kleinen Prellern (mindestens 3; unterhalb des

Knies)

o Eine hoher Preller (Kniehéhe und hoher)

o Sichtbares Abprallen von einem Kérperteil
e Balancieren des Balls — z.B. 8er- Figuren des Balles mit groféen
Kreisbewegungen des Armes/der Arme
Fangen des Balls mit einer Hand

8{1:— e

,Flip over” Bewegung des Balls

Drehungen der Hand/Hande um den Ball

Serie (3 min.) von begleitendem kleinen Rollen

Rollen des Korpers Uber den Ball wahrend dieser auf dem Boden
ist.

Den Ball von verschiedenen Kérperteilen abstolsen

L] e Kleiner oder mittlerer Wurf mit anschlielendem Fangen

11.3 Die Keulen

e Mihlen - mindestens 4 kleine Kreise der Keulen mit
Zeitversetzung und jedes Mal im Wechsel mit gekreuzten und
nicht gekreuzten Handgelenken/Handen

e Serie (mindestens 3) kleiner Kreise mit beiden Keulen

Asymmetrische Bewegung von 2 Keulen. Sie missen sich

bezliglich der Bewegung oder des Bewegungsumfangs und in der

Bewegungsebene oder Richtung unterscheiden.

e Kleine Wirfe von 2 Keulen gemeinsam, gleichzeitig oder

abwechselnd mit 360° Rotation:

e Freie Rotation von einer oder zwei Keule(n) auf einem Korperteil
oder auf dem Boden

e Rollenvon einer oder zwei Keule(n) auf einem Teil des Korpers

oder auf dem Boden

Abprallen von einer oder zwei Keule(n) vom Korper

Schwiinge

Gleiten

Schlagen (mindestens 1)

Die Keule von verschiedenen Korperteilen abprellen.

Serie (mindestens 3) von kleinen Kreisen mit einer Keule

81[ +O X

O
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e Kleiner oder mittlerer Wurf von einer Keule mit anschlieRendem
Fangen
e Gleichzeitiger Wurf von zwei Keulen mit anschlieRendem Fangen

L
. e Wurfvon zwei Keulen nacheinander mit anschlieBendem Fangen.
77

,Kaskaden"-wurfe (doppelt oder dreifach)

11.4 Das Band

QU e Spiralen (4-5 Schlaufen), eng und in derselben Héhe
@Er e Spiralen auf dem Boden
AW e Schlangen (4-5 Wellen), eng und in derselben Hohe
FATATiY e Schlangen auf dem Boden
B se g e Durchschlagen, Passage durch oder (ber die Bandzeichnung.
__} e ,Echappé” Rotation des Bandstabes wahrend der Flugphase,
kleine oder mittlere Hohe
= e Boomerangin der Luft oder auf dem Boden
QO e Rotationen des Bandstabes um die Hand
e Den Stab auf dem Korper rollen lassen
e Abprellen des Stabes vom Kdrper
e Einwickeln
e 8er- Figur, Schwiinge, grolRe Kreise
e Bewegungen des Bandes um ein Korperteil, wobei der Bandstab
wdhrend der Bewegung oder der Schwierigkeit mit Drehung mit
verschiedenen Korperteilen (Hand, Nacken, Knie, Ellenbogen)
gehalten wird (nicht wahrend einer ,langsamen Drehung)
— e Kleiner oder mittlerer Wurf mit anschlielendem Fangen

11.5 Zusatzpunkte

1
oder 'L Wurf oder Fang 'I' in Kombination mit einem der
folgenden Elemente:

/"\ Sprung

r6 Rotationselement

o Unter dem Bein

_eg Durchschlag, Passage durch das Handgerat (bei Seil und
Reifen)

E AuRerhalb des Gesichtsfeldes wahrend des Wurfes/Fangens
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Ohne Zuhilfenahme der Hdnde wahrend eines
Wurfes/Fanges
Fangen mit sofortigem Rollen

Wurfwiederholung oder erneutes Abprellen ohne
Unterbrechung
Direktes Fangen mit Rotation (Reifen)

Fangen des Balles mit einer Hand

Fangen auf dem Boden ohne Unterstiitzung der Hande
Rotationselemente mit Handgerattechnik

Beispiele: e,
(6 (FGr Reifen und Seil) oder
(6 oo™ (Far Ball) oder

(6 o (FGr Keulen) oder
f6 (FGr Band)

3. | Kombinationen: | Umsetzung von zwei verschiedenen Kriterien

Beispiele:
=,

12. Symbole fiir Spriinge
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14. Symbole fiir Drehungen
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15. Bewertung von Gruppeniibungen ohne
Handgerdt

e FUr Gruppenidbungen wird das Kampfgericht aufgeteilt, wobei ein Teil den
Schwierigkeitsgrad (D) und einer die Ausfiihrung (E) der Ubung bewertet. Die
Endnote einer jeden Gruppe ergibt sich aus der Addition der beiden
Teilwertungen fir Schwierigkeit und Ausfihrung. Sollte den jeweiligen
Kampfgerichten mehr als ein Kampfrichter angehdren, so errechnet sich die
Endnote aus der Addition der jeweiligen Durchschnittswerte der Bereiche.
Hiervon werden anschlieRend die allgemeinen Abzlige subtrahiert.

e Allgemeine Abzlige sind fir Gruppen- und Einzelibungen abgesehen von
einer Ausnahme identisch. Nicht einheitliche Kleidung oder Handgerate. Die
Kleidung aller Athleten der Gruppe muss bezogen auf den Schnitt und die
Farbe einheitlich sein. Alle Athleten missen Handgerate gleichen Gewichts,
gleicher Form und gleicher GréRe verwenden. Lediglich in Bezug auf die Farbe
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dirfen sie sich unterscheiden. Die Abzlige fir nicht identische Kleidung lauten
wie folgt.

0,1 Flr jedes Outfit, das sich von den anderen unterscheidet
(maximaler Abzug fir eine Gruppe von 4-6 Athleten ist 0,3 und
flr eine Gruppe von 8-12 Athleten 0,7 Punkte)

0,1 Flr jedes Handgerat, das sich von den anderen unterscheidet.
(maximal konnen 0,3 Punkte abgezogen werden)

e Maximalwert der Ubung - 20,0

Gruppenibung ohne Handgerat

Gruppenibungen ohne Handgerat finden in zwei Kategorien statt: kleine Gruppen
von 4-6 Athleten und grof3e Gruppen von 8-12 Athleten. Jeder Athlet in der Gruppe
hat einen Partner. Die Paare kdnnen nach dem Ermessen des Trainers beliebig auf der
Wettkampffldche verteilt werden. Informationen beziglich der Choreographien
finden Sie auf der DVD fir die Pflichtibungen der Rhythmischen Gymnastik die von
2016-2023 gdiltig ist.

Schwierigkeitsgrad (Schwierigkeit und Ubereinstimmung mit der
Bewegungsbeschreibung) — 10,0

6,0 gezeigte Elemente

2,0 Uberginge

1,0  Synchronitat der Gruppe
1,0 Musik

Gezeigte Elemente (6,0 — 6 Fahigkeiten von der jede den Wert 1,0 hat)
Flr jedes gezeigte Element dirfen Teilpunkte vergeben werden. Eine Liste der
Elemente die bewertet werden kénnen, entnehmen Sie bitte dem Anhang. Die
nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie fir die HOhe der zu gebenden Punkte fir
die gezeigten Elemente in einer kleinen oder groléen Gruppe.
1,0 Die Korperschwierigkeiten werden von allen Athleten fehlerfrei
ausgefihrt.
0,1-0,9 Abhdngig von der Einschatzung des Kampfrichters, je nach
Ausfliihrung der Elemente und der Anzahl der Athleten.
0,0 Koérperschwierigkeiten werden ausgelassen oder sind nicht
erkennbar.
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Ubergédnge (2,0)

In dieser Kategorie geht es darum, die Genauigkeit der Gruppe abseits der
erkennbaren Elemente zu beurteilen. Um die Genauigkeit der Ubergénge zu
beurteilen, missen die Kampfrichter mit der Ubung sehr gut vertraut sein. Die
nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie dafir, die Hohe der zu gebenden Punkte
fir die Ubergdnge zu bestimmen.

2,0 Die Ubung wird genauso ausgefihrt, wie sie schriftlich
Festgehalten ist und beinhaltet geschmeidige Ubergdnge
zwischen den Korperschwierigkeiten und flieRende
Bewegungen, wenn Athleten zusammenwirken.

1,0-1,9 Die Ubung ist grundsétzlich richtig, mit kleinen Fehlern bei den
Ubergdngen

0,6-0,9 Die Ubung ist einigermalen richtig, mit einigen grolRen Fehlern
bei den Ubergéngen

0,5 Die Gruppe ist angetreten

Synchronitét der Gruppe — Alle Athleten fiihren die Ubung synchron aus (1,0)
Die nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie daftr, die Hoéhe der zu gebenden
Punkte fir die Einheitlichkeit der Gruppe zu bestimmen.

1,0 Alle Athleten wirken synchron zusammen

0,6-0,9 Fehler in der Synchronitat

0,5 Die Athleten bewegen sich unabhangig voneinander
Music (1,0)

Die nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie dafir, die Hohe der zu gebenden
Punkte Fir die Interpretation und die Ubereinstimmung mit der Musik zu bestimmen.

1,0 Die Ubung harmoniert perfekt mit der Musik
0,6-0,9 Die Ubung harmoniert einigermaRen mit der Musik
0,5 Die Ubung hat keine Verbindung zur Musik

Ausfihrung-10,0
8,0  Ausfihrung und Bewegungsqualitat
2,0 Eleganz und allgemeiner Eindruck
Genauere Angaben finden Sie in den Bewertungsrichtlinien fir Einzelibungen.
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Gruppenlbung Reifen

Die Gruppenibung Reifen ist flr eine Gruppe von vier Athleten konzipiert.
Informationen bezliglich der Choreographie finden Sie auf der DVD fir die
Pflichtibungen der Rhythmischen Gymnastik die von 2016-2023 gltig ist.

Schwierigkeitsgrad (Schwierigkeit und Ubereinstimmung mit der
Bewegungsbeschreibung) — 10,0
6,0  Schwierigkeit
— 2,0 Uberginge
1,0 Synchronitdt der Gruppe
1,0 Musik

Schwierigkeit (6,0) — 2 gezeigte Elemente, 2 Handgerdtwechsel und 2 Formationen,
die je einen Wert von 1,0 haben. Eine Liste der Elemente, Wechsel und Formationen
die bewertet werden kénnen, entnehmen Sie bitte dem Anhang.

e Fir jedes gezeigte Element dirfen Teilpunkte vergeben werden. Die
nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie dafir, die Hohe der zu gebenden
Punkte flr jedes gezeigte Element zu bestimmen.

1,0  Die Korperschwierigkeit wird von allen Athleten fehlerfrei ausgefuhrt.

0,8 Die Kdrperschwierigkeit wird von mindestens 3 Athleten gut
ausgefihrt.

0,6 Die Korperschwierigkeit wird von 2 Athleten mit kleinen Fehlern
ausgefihrt.

0,4 Die Kérperschwierigkeit wird mit grof3en Fehlern ausgefihrt.

0,2 Die Korperschwierigkeit wird ausgefihrt, kann jedoch kaum erkannt
werden.

0,0 Die Kdrperschwierigkeit wird ausgelassen oder ist nicht erkennbar.

e Die nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie dafir, die Hohe der zu
gebenden Punkte fir jeden Wechsel zu bestimmen.
1,0  Der Wechsel wird von allen Athleten durchgefihrt.
0,8 1 Athlet ldsst das Handgerat fallen.
0,6 2 Athleten lassen das Handgerat fallen.
0,4 3 Athleten lassen das Handgerat fallen.
0,2 4 Athleten lassen das Handgerat fallen.
0,0 Ein Gerdtewechsel wird nicht versucht
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e Die nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie dafir, die Hohe der zu
gebenden Punkte fir jede Formation zu bestimmen.
1,0  Alle Athleten sind exakt in Formation
0,8 1 Athlet ist nicht in Formation
0,6 2 Athleten sind nicht in Formation
0,4 3 Athleten sind nicht in Formation
0,2 Die Formation ist kaum zu erkennen
0,0 Die Formation ist nicht zu erkennen

Ubergange (2,0)

In dieser Kategorie geht es darum, die Genauigkeit der Gruppe abseits der gezeigten
Elemente zu beurteilen. Um die Genauigkeit der Ubergdnge zu beurteilen, miissen
die Kampfrichter mit der Ubung sehr gut vertraut sein. Die nachfolgende Aufstellung
ist eine Richtlinie dafur, die Héhe der zu gebenden Punkte fiir die Ubergange zu

bestimmen.

2,0 Die Ubung wird genauso ausgefihrt, wie sie schriftlich
Festgehalten ist, und beinhaltet geschmeidige Ubergénge
zwischen den Kérperschwierigkeiten. Geschmeidige, technisch
korrekte Ubergange beim Umgang mit dem Handgerat und
einen flieRenden Ubergang zwischen den Kérper- und
Handgeratschwierigkeiten.

1,0-1,9 Die Ubung ist grundsétzlich richtig, mit kleinen Fehlern bei den
Ubergédngen.

0,6-0,9 Die Ubung ist einigermalien richtig, mit groRen Fehlern bei den
Ubergdngen

0,5 Die Gruppe ist mit dem richtigen Handgerat angetreten

Synchronitit der Gruppe — Alle Athleten Fiihren die Ubung mit Prazision aus (1,0)
Die nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie dafiir, die Hohe der zu gebenden
Punkte fir die Einheitlichkeit der Gruppe zu bestimmen.

1,0 Alle Athleten wirken synchron zusammen

0,6-0,9 Fehler in der Synchronitat

0,5 Die Athleten bewegen sich unabhangig voneinander
Music (1,0)

Die nachfolgende Aufstellung ist eine Richtlinie dafiir, die Hohe der zu gebenden
Punkte fUr die Interpretation und die Synchronitat mit der Musik zu bestimmen.
1,0 Die Ubung harmoniert perfekt mit der Musik
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0,6-0,9 Die Ubung harmoniert einigermalRen mit der Musik
0,5 Die Ubung hat keine Verbindung zur Musik

Ausfihrung-10,0
8,0  Ausfihrung und Bewegungsqualitdt
2,0 Eleganz und allgemeiner Eindruck
Genauere Angaben finden Sie in den Bewertungsrichtlinien fir Einzelibungen.
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16. Anhang A: Ubungen der Rhythmischen
Sportgymnastik

Level A Seil

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: We speak no Americano

Ausgangsposition: Auf dem Stuhl sitzend, beide Enden des Seils werden
festgehalten. Das Seil befindet sich in der Horizontalebene, ist gespannt und berihrt
die Beine.

Zahlzeiten

1-4  Position halten

5-8  Beugender Arme in Richtung Kérper, Heben des Seils Gber den Kopf

1-8 ,Seil verdrehen”: linke Hand senken und rechte anheben, bis sich das Seil in
der Vertikalebene befindet (vor dem Kérper). Hinde so bewegen, dass sich
das Seil in der Horizontalebene vor dem Korper befindet. Dann die rechte
Hand senken und die linke anheben, bis sich das Seil auf in der Vertikalebene
befindet. Hande so bewegen, dass sich das Seil in der Horizontalebene

befindet.

5-8  ,Seil verdrehen” wiederholen

1-8  Arme beugen und strecken, Seil zwei Mal auf Brusthoéhe in einem Rechtskreis
fihren.

1-8  Seilin der Form eines ,U" halten und rechts-links, rechts-links schwingen
lassen

1-2 Hande zusammenfihren. Hande ruckartig trennen, um das Seil zu spannen
und in die Horizontalebene zu bringen.

3-4 Pause

1-4 ,Seil vorwarts schwingen”. Seil auf Brusthdéhe vorwarts drehen und dann auf
Brusthoéhe vor dem Korper halten.

5-8  Rechte Schulter mit der rechten Hand berthren. Arme nach vorne strecken,
um das Seil gespannt in die Horizontalebene zu bringen.

1-4 ,Seil vorwarts schwingen” wiederholen

5-8 Linke Schulter mit der linken Hand berihren. Arme nach vorne strecken, um
das Seil gespannt in die Horizontalebene zu bringen.
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1-4  Wiederholung der vorherigen 16 Zahlzeiten
Ende Seil fir die Endpose Uber den Kopf heben.
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Level A Reifen

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung

ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen

oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so

wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Hawaii Five-O

Ausgangsposition: Auf einem Stuhl sitzend. Der Reifen wird von auf3en gegriffen.
Kopf befindet sich im Reifen, welcher auf Schulterhdhe gehalten wird.

Zahlzeiten

1-8  mit dem Reifen wackeln

1-4  Reifen gerade Uber den Kopf heben, Rickkehr in die Ausgangsposition.

5-8  Reifen gerade Uber den Kopf heben, Reifen vor dem Korper in der
Frontalebene halten (wie ein Lenkrad)

1-8  Den Reifenin der Frontalebene vier Mal drehen (links-rechts-links-rechts) (wie
ein Lenkrad)

1-8  Reifenin der Frontalebene halten und dann im Wechsel mit der rechten Hand
die rechte Schulter und mit der linken Hand die linke Schulter berGhren. Der
entgegengesetzte Arm wird jeweils gestreckt. (ahnlich der Haltung beim
BodenschielRen)

1-4  Reifen auf den Oberschenkeln abstellen. Hdnde nacheinander nach untern
gleiten lassen und nah beieinander greifen. (ca. ,finf und sieben Uhr")

5-8  Mitdem Reifen zweimal auf der rechten und zweimal auf der linken Seite auf
den Boden tippen.

Ende Reifenin der horizontalen Ebene vor der Brust zwei Mal im Rechtskreis fihren
und anschliel3end zur Endpose Uber den Kopf heben.
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Level A Ball

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Safety Dance

Ausgangsposition: Auf einem Stuhl sitzend. Ball mit beiden Handen festhalten,
wdhrend er auf dem Schof liegt.

Zahlzeiten

1-4  Position halten

5-8  Den Ball auf den Oberschenkeln mit Hilfe der Hdnde in Richtung Knie und
wieder zurilck rollen lassen.

1-4  Arme nach oben strecken und den Ball Gber den Kopf fihren. Arme anwinkeln
und Ball vor die Brust fihren.

5-8  Arme auf Brusthdhe nach vorne strecken, Arme anwinkeln und den Ball zur
Brust zurtckfihren lassen.

1-4  Arme nach vorne strecken und den Ball frei von der Brust tber die Arme in die
Handflachen rollen lassen. Ellenbogen anwinkeln und den Ball mit parallelen
Unterarmen gegen die Brust driicken.

1-4  Ballvon der Brust frei Gber die Arme in die Handfldchen rollen lassen.

5-8  Ball mit zwei Handen werfen und mit moglichst gestreckten Armen fangen.

1-8  Ellenbogen anwinkeln und den Ball vor die Brust fihren, dabei den Ball mit
gespannten Handflachen halten. Mit dem Ball wackeln. Arme nach vorne
ausstrecken.

1-8 Mit dem Ball die rechte Schulter berihren, Arme nach vorne ausstrecken. Mit
dem Ball die linke Schulter berihren, Arme nach vorne ausstrecken. Den Ball
auf Brusthohe zwei Mal in einem Linkskreis flihren. Ball mit der rechten Hand
auf dem Schol$ halten und den linken Arm zur Endpose nach schrag oben
strecken.
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Level A Band

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Finding Neverland

Ausgangsposition: Auf einem Stuhl sitzend. Rechter Arm zur Seite ausgestreckt, Stab
zeigt senkrecht zum Boden.

Zahlzeiten

1-8  Horizontale Schlange, wahrend der Arm nach rechts ausgestreckt ist.

1-8  Das Band vier Mal Giber dem Kopf hin und her schwingen (links-rechts-links-
rechts)

1-4  Spiralen rechts neben dem Korper

5-8  ZweiHorizontalkreise einwarts Gber dem Kopf

1-6 Band vor dem Korper mit gestrecktem Arm hochschwingen, auf dem Weg
zurlck nach unten horizontale Schlangen.

1-6  Wiederholung

1-6  Wiederholung

Ende Das Band vor der Brust mit ausgestrecktem Arm horizontal drei Mal hin und
her schwingen (links-rechts-links). Stab nahe dem Ubergang zum Band fassen
und beide Arme zur Endpose (ber den Kopf strecken.
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Level B Seil

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Chicago Shake

Ausgangsposition: Auf einem Stuhl sitzend. Arme angewinkelt, Seil zweifach fassen
(beide Knoten dabei in der rechten Hand) und vor der Brust halten.

Zahlzeiten

Intro  Position halten

1-8  Arme nach rechts strecken und das Seil in einem Linkskreis fihren, bis es sich
wieder vor der Brust befindet AnschlieBend den Kopf je einmal nach rechts
und links neigen.

1-8  Wiederholung

1-8  Seil mit leicht angewinkelten Armen auf Brusthéhe nach vorne drehen. Seil
straffen. ,Seil verdrehen”: rechte Hand senken und linke anheben, bis sich das
Seil in der Vertikalebene befindet (vor dem Koérper). Dann die linke Hand
senken und die rechte anheben, bis sich das Seil in der Vertikalebene befindet.

1-8  Wiederholung

1-8  Die Seilmitte loslassen und einen Achterschwung vorwarts in der
Sagittalebene ausfihren (links-rechts-links). Seil auf die rechte Seite des
Kérpers schwingen.

1-8  Seil mit gestrecktem Arm horizontal (iber dem Kopf einwarts kreisen. Arm
senken und Seil mit der linken Hand straff ziehen. Beide Arme zur Endpose
nach oben strecken.
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Level B Ball

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Another One Bites The Dust

Ausgangsposition: Auf einem Stuhl sitzend. Den Ball mit beiden Handen an der
rechten Hifte halten.

Zahlzeiten

1-4  Position halten

5-8 linke H{fte mit dem Ball berthren, rechte Hifte mit dem Ball berihren

1-8  Ball mit beiden Handen festhalten und mit gestreckten Armen einen
Frontalkreis gegen den Uhrzeigersinn durchfihren

1-8  Arme nach vorne ausstrecken und den Ball vier Mal drehen (linke Hand oben,
rechte Hand oben, linke Hand oben, rechte Hand oben)

1-4  Den Ball die Arme entlang frei zur Brust rollen lassen, Ellenbogen anwinkeln
und den Ball mit parallelen Unterarmen gegen die Brust driicken.

5-8  Den Ball die gestreckten Arme entlang frei in die Handflachen rollen lassen

1-4 Mit dem Ball die rechte Schulter berthren, Arme ausstrecken

5-8 Mit dem Ball die linke Schulter berihren, Arme ausstrecken

1-4  Den Ball mit zwei Hdnden hochwerfen. Arme gestreckt und auf Brusthéhe
halten. Den Ball durch Anwinkeln der Ellenbogen auffangen und mit den
Unterarmen gegen die Brust driicken

5-8 Den Ball die gestreckten Arme entlang frei in die Handflachen rollen lassen

1-16  Wiederholung der vorhergehenden 16 Zahlzeiten. AnschlieRend den Ball mit
gestreckten Armen zur Endpose Uber den Kopf heben.
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Level B Keulen

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Boogie Shoes

Ausgangsposition: Auf einem Stuhl sitzend. Arme nach vorne gestreckt. In jeder
Hand eine Keule. Die Keulen sind parallel, die Keulen werden am Hals auf Brusthéhe
gehalten, die Keulenkdrper zeigen nach oben,

Zdhlzeiten

1-8  mit den Keulen wackeln

1-8 Ellenbogen anwinkeln, Arme nach rechts ausstrecken und auf Brusthéhe zwei
Mal im Linkskreis fihren.

1-4  Die Kopfe der Keulen werden auf den Oberschenkeln abgesetzt, die Hande
gleiten herunter und greifen die Keulen kurz Gber dem Kopf

1-12  Die Keulen auf Brusthéhe umeinander herumdrehen.

1-4  Arme nach vorne Strecken, die Keulen bilden eine Verldngerung der Arme.

5-8  Arme zur Seite und wieder nach vorne fiihren

1-4  Die Keulenkdrper gegeneinander schlagen und die Arme nach oben strecken

5-8  Denrechten Arm zur Seite auf Schulterhéhe absenken

1-4  Gleichzeitig rechten Arm wieder nach oben strecken wahrend der linke Arm
zur Seite auf Schulterhéhe abgesenkt wird.

5-8  Den linken Arm wieder nach oben strecken. Arme herunternehmen und den
Korper der Keulen auf den Oberschenkeln abstellen. Die Handfldchen auf die
Kopfe legen und die Arme zur Endpose nach vorne strecken, die Keulen bilden
dabei einen leichten Winkel nach vorne.
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Level B Band

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Say Hey

Ausgangsposition: Auf einem Stuhl sitzend. Der rechte Arm ist zur rechten Seite
ausgestreckt, der Stab bildet eine Verlangerung des Armes.

Zahlzeiten

1-8  Spiralen auswarts auf der rechten Seite

1-4  Bandvor dem Koérper nach oben schwingen, auf dem Weg zurlick nach unten
horizontale Schlangen.

1-4  Wiederholung

1-8 Den Stab mit beiden Handen fassen und das Band vier Mal durch Beugen und
Strecken der Arme Uber die Schulter schwingen (rechts-links-rechts-links)

1-8 Band in der rechten Hand. Vier horizontale Einwartskreise iber dem Kopf.

1-end Das Band vier Mal (ber dem Kopf hin und her schwingen (links-rechts-links-
rechts), einen Frontalkreis gegen den Uhrzeigersinn und beide Arme seitlich
zur Endpose ausstrecken.
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Level C Seil

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Chicago Shake

Ausgangsposition: Stehend, mit Blick zu Seite 1. Der Athlet steht mit geschlossenen
Beinen auf der Seilmitte. In jeder Hand hat der Athlet einen Knoten, die sich auf
Schulterhéhe befinden. Die Ellenbogen zeigen nach auf3en.

Zahlzeiten

Intro  Position halten

1-8  Arme nach rechts strecken, leicht nach vorne beugen und mit den Handen einen
Horizontalkreis vor dem Kérper beschreiben. Riickkehrin die Ausgangsposition.
Wackeln mit der Hifte.

1-4  Arme nachrechtsstrecken, leicht nach vorne beugen und mit den Handen einen
Horizontalkreis vor dem Korper beschreiben. Riickkehr in die Ausgangsposition.

5-8  Zuerst mit dem linken, dann mit dem rechten Fuld rickwarts aus dem Seil
heraussteigen. Knie dabei deutlich anheben. Arme Strecken und das Seil in der
Form eines ,U" halten.

1-8  Das Seilin dieser Form in der Frontalebene schwingen (rechts-links-rechts-
links)

1-6  Beide Knoten kommen in die rechte Hand. Seil mit der linken Hand nahe der
rechten greifen und auf Brusthohe straff ziehen.

7-8  Strecksprung, Arme dabei nach oben strecken. (Seil bleibt gespannt)

1-6  Gegangene Rechtsdrehung auf den Ballen, Arme bleiben (ber dem Kopf

7-8  Arme senken und das Seil vierfach nehmen. Knoten und Mittelteil sind dabei in
der rechten Hand

1-8 Das vierfach gefasste Seil vor dem Korper frontal einwarts kreisen, linker Arm
in Seithalte. Fr die Endpose: Linkes Bein leicht beugen, rechtes Bein strecken
und zur Seite auf der Ferse aufstellen, Ful flex, Oberkorper leicht nach rechts
geneigt, Arme in Diagonalhalte.
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Level C Reifen

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Boogie Shoes

Ausgangsposition: Stehend, mit Blick zu Seite 1, Beine geschlossen. Der Reifen steht
vor dem Athleten auf dem Boden, Hande auf dem Reifen.

Zahlzeiten

1-8  Der Reifen wird auf dem Boden vor dem Kérper mit beiden Handen
gezwirbelt, mit beiden Handen gestoppt und von unten gegriffen

1-8  Vier Schritte im Relevé nach vorne (rechts-links-rechts-links) Reifen
wdhrenddessen in die Hochhalte fihren

1-4  Gegangene Drehung auf den Ballen rechts herum, Arme bleiben (ber dem
Kopf

1-4  Reifen Uber dem Kopf halten, Fil3e parallel, Plié und Oberkdrper nach rechts
neigen

5-8 Reifen Gber dem Kopf halten, Fil3e parallel, Plié und Oberkdrper nach links
neigen

1-4 Reifen Gber dem Kopf halten, Fiil3e parallel, Plié und Oberkdrper nach rechts
neigen

5-8 Reifen vor dem Kérper nach unten flihren, bis der Reifen den Boden berthrt

1-2  Reifen nach oben schwingen und einen Strecksprung ausfihren

3-4  Reifen vor dem Kérper nach unten fihren, bis der Reifen den Boden berihrt

1-4  Schritt nach rechts, linkes Bein seitlich strecken. (Zehenspitze berihrt noch
den Boden), Reifen zur rechten Seite auf Schulterhohe flhren

5-8  Schritt links seitwarts, Gbers Plié das Gewicht nach links verlagern, rechtes
Bein seitlich strecken. (Zehenspitze berhrt noch den Boden), Reifen zur
linken Seite auf Schulterhéhe flhren

1-4  Schritt rechts seitwarts, Gbers Plié das Gewicht nach rechts verlagern, linkes
Bein seitlich strecken. (Zehenspitze berhrt noch den Boden), Reifen zur
rechten Seite auf Schulterhéhe fiihren

5-8  Reifen mit der rechten Hand auf dem Boden abstellen, Gewicht auf dem
rechten Bein, linkes Bein seitaufgezeht. Linken Arm diagonal nach oben zur
Endpose strecken.
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Level C Ball

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Another One Bites The Dust

Ausgangsposition: Stehend, mit Blick zu Seite 1, Gewicht auf dem gestreckten
rechten Bein, linkes Bein leicht gebeugt, Zehenspitzen stehen neben dem rechten
Fuf3. Den Ball mit beiden Handen an der rechten Hiifte halten.

Zahlzeiten

1-8  Mit den Hiften wackeln

1-8  Die linke Ferse zum beidbeinigen Stand auf den Boden senken. Ball mit beiden
Handen halten und vor dem Korper einen Frontalkreis nach rechts
beschreiben.

1-8 Ball zur Hochhalte fiihren, gegangene Rechtsdrehung auf den Ballen, Arme
bleiben Gber dem Kopf. Arme vor dem Kdrper auf Schulterhéhe senken, der
Ball liegt auf den Handflachen.

1-4  Den Ball die Arme entlang frei zur Brust rollen lassen, Ellenbogen anwinkeln
und den Ball mit parallelen Unterarmen gegen die Brust driicken.

5-8  Den Ball die gestreckten Arme entlang frei in die Handflachen rollen lassen

1-4  Knie beugen, dabei Arme anwinkeln und mit dem Ball die rechte Schulter
berGihren. Wahrend die Beine wieder durchgestreckt werden, Arme nach
vorne strecken.

5-8  Wiederholen, mit dem Ball jedoch die linke Schulter berihren

1-4 Ball mit beiden Handen auf den Boden prellen und wieder aufnehmen

5-8  Strecksprung. Ball wahrend es Sprunges (ber den Kopf flihren und zur
Landung wieder mit ausgestreckten Armen vor der Brust halten.

1-8 Ball auf Schulterhéhe vor dem Korper halten und vier Passéschritte vorwarts,
links beginnend, ausfihren.

1-4  Mit geschlossenen Beinen ins Plié gehen, bei der Streckung Ball mit zwei
Handen werfen und fangen.

5-8  Ballvor der Brust halten, Ellenbogen nach aul3en. Linkes Bein leicht beugen,
rechtes Bein strecken und zur Seite auf der Ferse aufstellen, Fulé flex,
Oberkérper leicht nach rechts neigen.
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Level C Band

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Say Hey

Ausgangsposition: Stehend, in der Mitte der Flache, Blick zu Seite 1, Beine
geschlossen, linke Hand an der Hiifte eingestitzt, rechte auf Schulterhéhe nach
vorne gestreckt. Stab in Verlangerung des Armes.

Zdhlzeiten

1-4  Spiralen auswarts

5-8  wadahrend der Spiralen zwei Mal die Knie leicht beugen und strecken

1-4  Bandvor dem Korper nach oben schwingen, auf dem Weg zurlick nach unten
horizontale Schlangen.

5-8  Strecksprung, dabei das Band nach oben schwingen, auf dem Weg zurlick nach
unten horizontale Schlangen

1-8  Den Stab mit beiden Handen fassen und das Band durch Beugen und Strecken
der Arme vier Mal Uber die Schulter schwingen (rechts-links-rechts-links)

1-4 Band in der rechten Hand, horizontaler Einwartskreis iber dem Kopf. Plié,
Band unter dem freien linken Arm nach hinten schwingen.

5-8  Gegangene Rechtsdrehung auf den Ballen, Arme in Seithalte.

1-Ende FUnf Schritte im Relevé nach vorne (links-rechts-links-rechts-links), dabei das
Band Uber dem Kopf hin und her schwingen. Ausfallschritt nach rechts, dabei
mit dem Band einen frontalen Einwartskreis beschreiben. Band nach rechts in
die Endpose schwingen (siehe Video)
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Level 1 Seil

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Hoedown Throwdown

Ausgangsposition: In Ecke 6, Blick zu Seite 1, Beine geschlossen, Seil auf Hiifthéhe
doppelt gefasst und gespannt. Beide Knoten sind in der rechten Hand

Zahlzeiten

1-4  Rhythmischer Schritt (1-16):rechtes Bein leicht beugen und rechte Ferse
anheben. Hande auf Brusthéhe vor dem Korper zusammenfihren und das Seil
so in die Form eines ,U" bringen. Ferse senken und Bein wieder durchstrecken.
Arme 6ffnen und das Seil so wieder auf Spannung bringen.

5-8  Mitdem linken Bein wiederholen

9-16  Twist nach rechts. Dabei das Seil auf Brusthéhe vorwarts drehen.

1-4  Seil spannen, Knie beugen. Leichte Vorbeuge, Hande zuriickfihren bis das Seil
in der Leistenbeuge ist. Oberkérper aufrichten, Relevé und Seil zur Hochhalte
fihren.

5-8  Chainé - Drehung nach rechts. Seil bleibt iber dem Kopf.

1-4  Schritt mit Gewichtsverlagerung nach rechts, links Bein gestreckt. Die linke
Hand lasst die Seilmitte los, das Seil wird nach rechts geschwungen und die
linke Hand fasst den zweiten Knoten.

5-8  Gewichtsverlagerung nach links durchs Plié, Seil in U-Form nach links
schwingen. Schritt nach rechts und Seil in U-Form nach rechts schwingen.
Drehung zu Seite 3, Beine schlielen im Relevé. Seil in U-Form weiter Gber den
Kopf schwingen lassen, sodass es hinter den Kérper kommt.

1-4 Fersen absenken wahrend das Seil hinter den Kérper schwingt

5-8 Plié und Unterarme vor dem Korper auf Brusthohe kreuzen (Ellenbogen sind
leicht gebeugt). Beine strecken und Arme seitlich auf Schulterhéhe 6ffnen.

1-4  Passé —Stand auf dem linken Bein. Fif3e schliel3en

5-8  Zwei Schritte riickwarts (rechts-links). Rechten Ful3 geflext vorne aufsetzen.
Seil in Gber den Kopf nach vorne schwingen und unter dem rechten Fuf}
abstoppen.

1-4 Blickrichtung Ecke 2, Beine zusammen. Seil mit der rechten Hand ein Drittel
zur Mitte ziehen (Lasso). Dadurch entsteht rechts vom Korper eine kurze
Schlaufe. Diese rickwarts kreisen.

5-8  Zwei Chassés vorwarts mit rechts in Richtung Ecke 2
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1-8 Beine schlielsen. Beide Seilknoten in die rechte Hand nehmen. Mit dem
rechten Fuld Gber den linken kreuzen (linke Hand an der Hifte) und eine
Vierteldrehung zum Relevé-Stand mit Blick auf Ecke 8. Seil Giber Kopf
horizontal einwarts kreisen.

1-8  Zwei Schritte vorwarts im Relevé (rechts-links) dabei das Seil weiter iber dem
Kopf kreisen. Flfse schlielRen. Plié. Rechten Arm senken und das Seil um die
Beine wickeln. Beine strecken, Seil vor den Kérper bringen und ein Knoten in
jede Hand nehmen.

1-4  Mit der rechten Hand Seil in die Dreifachfassung ziehen. (siehe Video)

5-8  Strecksprung, Arme Uber den Kopf heben. Gewicht auf den linken Fuf3
verlagern, Plié links, rechtes Bein seitlich gestreckt mit Fuld flex fir die
Endpose aufsetzen.

Zu zeigende Elemente
Rhythmischer Schritt

Chainé - Drehung

Schwingen und Kreisen

Passé - Stand

Horizontales Kreisen (ber dem Kopf
Strecksprung
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Level 1 Reifen

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Lewis Boogie

Ausgangsposition: Nahe Ecke 6, Blick zu Seite 1, Gewicht auf dem linken Ful3, rechts
seitaufgezeht. Der Reifen wird von unten gegriffen und links vom Kérper gehalten.

Zahlzeiten

1-4  Gewichtsverlagerung nach rechts durch Plié. Reifen vor dem Korper Uber
unten nach rechts schwingen. Wiederholung nach links.

5-8  Chassé rechts seitwarts. Den Reifen in der Frontalebene gegen den
Uhrzeigersinn mit Ubergabe in die linke Hand (iiber dem Kopf) schwingen. Die
Bewegung mit Gewichtsverlagerung nach rechts beenden, linkes Bein
seitaufgezeht. Reifen rechts oben halten.

1-4  Plié mit dem rechten Bein (kleiner seitlicher Ausfallschritt) und mit dem Reifen
auf der rechten Seite auf den Boden tippen. Kleiner Sprung in den
Ausfallschritt nach links. Mit dem Reifen auf der linken Seite auf den Boden
tippen.

5-8  Gegangene Rechtsdrehung auf den Ballen. Reifen in der vertikalen Ebene
vor dem Korper halten. (rechte Hand oben, linke Hand unten)

1-4  Reifenin die Frontalebene bringen, linke Hand oben. Twist nach rechts. Dabei
den Reifen vor dem Korper drehen (wie ein Lenkrad)

5-8 Pose: Arme anwinkeln, Oberkdrper nach vorne beugen und durch den Reifen
lehnen.

1-4 Reifen mit der rechten Hand auf den Boden stellen. Reifen mit der Hand auf
dem Reifen nach rechts zwirbeln. Im Relevé um den Reifen herumgehen, FiilRe
mit Front zu Seite 1 schliel3en. Reifen gefihrt von rechts nach links auf dem
Boden rollen, dabei Gewichtsverlagerung nach links durchs Plié. Reifen mit der
linken Hand vor dem Korper stehend halten, rechtes Bein seitaufgezeht,
rechten Arm nach oben strecken. Passé — Stand seitwarts.

1-8  FUl3e schlief3en. Reifen von unten fassen und mit beiden Handen vor dem
Kérper halten. Reifen drehen und zweimal hindurchspringen (wie beim
Seilspringen). Den zweiten Sprung im Reifen beenden und den Reifen von
aulden fassen. Twisten.

1-4  Chainé - Drehung nach rechts, Reifen (ber den Kopf heben und mit dem
linken Fuld nahe dem rechten Fuld tippen.
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5-8  Chainé - Drehung nach links, Reifen senken und mit dem rechten Fuld nahe
dem linken tippen.

1-Ende Bewegung auf Seite 1 zu, Zwei Chassés vorwarts mit rechts, dabei mit dem
Reifen wackeln. Schritt nach vorne mit rechts und im Reifen Absenken in den
Kniestand (hiftbreit, erst links, dann rechts). Der Reifen liegt auf den Waden
auf. Reifen loslassen, auf den Reifen setzen und so Uber den Kopf klappen (bei
Bedarf mit den Handen nachhelfen). Becken nach vorne schieben, rechten
Arm nach vorne und linken nach oben strecken zur Endpose.

Zu zeigende Elemente

Chassé seitwarts

Drehung auf den Ballen

Zwirbeln des Reifens

Geflhrtes Rollen in den Passé - Stand
Chainé - Drehung

Chassé vorwarts
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Level 1 Ball

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: One World

Ausgangsposition: Ecke 6, Blick zu Seite 7, Stand im Plié mit geschlossenen Beinen.
Oberkorper ist nach vorne gebeugt und der Ball wird mit den Handflachen gegen die
Oberschenkel gedrickt.

Zahlzeiten

1-8  DreiMalin den Knien wippen, den Ball dabei mit den Handfldchen die
Oberschenkel entlang rollen und in die Ausgangsposition zurlickkehren. Beine
strecken und den Ball beidhandig mit gestreckten Armen auf Schulterhéhe vor
dem Korper halten.

1-8 Ball in der rechten Hand halten und rechts neben dem Kérper vor und zurlick
schwingen. Bei jedem Schwung Knie leicht beugen. Ball mit beiden Handen an
der rechten Hfte halten. Drehung zu Seite 1, Schritt nach rechts,
Gewichtsverlagerung auf den rechten FuR, linke Ferse angeben und zwei Mal
mit der Hifte wackeln.

1-4 Linker Fuld schlie3t zum rechten ins Plié. Arme anwinkeln und Ball vor die
Brust flihren. Relevé, Arme strecken und Ball Gber den Kopf fiihren.

5-8  Gegangene Rechtsdrehung auf den Ballen. Danach Arme anwinkeln und Ball
vor die Brust fihren.

1-4 Wackeln mit der Hiifte. Oberkdrper nach vorne lehnen, Ball in einem
horizontalen Linkskreis flihren.

1-4  Schritt links vorwarts durchs Plié, Ball mit gebeugten Armen vor der Brust
halten. Linkes Bein strecken und mit der rechten Ful3spitze neben dem linken
Fuld auftippen, dabei die Arme nach vorne strecken.

5-8  Wiederholung gegengleich.

1-8  Ball mit den Hdnden am Rumpf entlang rollen und Gber den Kopf fihren.
Passé - Stand seitwadrts auf dem linken Bein. Flil3e schlieRen, zu Ecke 2 drehen
und Ball nach unten fihren.

1-4  Plié, kleine Ausholbewegung, beidhdndiger Wurf nach vorne oben und
beidhdndiges Fangen vor dem Korper.

5-8  Knie leicht beugen und mit dem Ball die rechte Schulter oder Hifte berihren.
(Die Front- und Rickansicht der beiden Videos variiert in diesem Punkt.
Korrekt ist aber beides). Beine strecken und Ball auf Schulterhéhe vor dem
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Korper halten. Wiederholung. Diesmal berhrt der Ball die linke Schulter oder
Hifte.

1-4 Beidhandiges Prellen und Fangen vor dem Korper.

1-10  In Relevé sieben Schritte vorwarts (links beginnend) in Richtung Ecke 2 gehen.
Dabei den Ball den Kérper entlang nach oben und frei Gber die Arme nach
vorne rollen. Ball iber den Kopf fiihren und ein Grand Battement rechts
ausfihren. Schritt nach vorne. Flil3e schlieen. Ball vor dem Koérper nach unten
bringen.

1-4  Drehung zu Seite 1, Plié. Arme anwinkeln und Ball zur Brust fiihren. Beine
strecken. Gewichtsverlagerung nach links, rechtes Bein seitaufgezeht. Dabei
die Arme diagonal nach links oben strecken.

1-8  Zwei Chassés nach rechts seitwarts und Ball beidhandig in zwei groRen
Frontalkreisen rechts herum fihren. Mit Blick zu Ecke 2 auf dem rechten Fuf3
enden, das linke Bein ist seitaufgezeht.

1-Ende Arme anwinkeln und den Ball zur Brust fihren. Ball mit der linken Hand am
Brustbein halten und rechten Arm diagonal nach rechts oben zur Endpose
ausstrecken.

Zu zeigende Elemente

Gegangene Drehung auf den Ballen
Passé - Stand

Beidhandiges Werfen und Fangen
Beidhadndiges Prellen und Fangen
Grand Battement

Chassé seitwarts
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Level 1 Band

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Crystallize

Ausgangsposition: Ecke 6, Blick zu Seite 1, Beine geschlossen, Arme seitlich
ausgestreckt, Stab in der rechten und Bandende in der linken Hand.

Zahlzeiten

1-4  Vier Schritte vorwarts in Relevé links beginnend (links-rechts-links-rechts)
dabei zwei frontale Achterkreise vorwarts.

1-8 Beine schliel3en, Bandende loslassen. Rechten Arme vor dem Korper nach links
kreuzen und auf der linken Seite mit Spiralen beginnen. Gegangene
Rechtsdrehung auf den Ballen.

1-4  Schritt nach links Richtung Seite 7, Band Gber Kopf nach links schwingen. Zwei
Chassés seitwarts nach rechts mit grofRen frontalen Einwartskreisen.

5-8  Schritt nach rechts, Beine schlief3en mit Blick zu Ecke 2. Band vor dem Korper
hochschwingen, auf dem Rickweg horizontale Schlangen bis zum Boden. Plié.

1-8  Strecksprung, Band dabei sagittal vorhochschwingen. Nach der Landung ins
Relevé gehen, Arm zur Hochhalte fiihren und horizontale Schlangen hinter
dem Ricken ausfihren. Schlangen fortfihren, vier Passé — Hipfer links
beginnend (links-rechts-links-rechts). Beine schlielen, Band nach vorne
schwingen. Drehung zu Seite 1 und Spiralen rechts auswarts.

1-8 Rhythmische Schritte in Richtung Seite 5, dabei Spiralen fortfihren und mit
dem freien linken Arm Einwartskreise ausfihren: Seitlicher Schritt nach links,
rechts schlief3en ins Plié. Seitlicher Schritt nach links, mit dem rechten Ful3
Uber den linken kreuzen. 270° links herum drehen, dabei Windmuhlenarme.
(siehe Video). Blickrichtung Seite 1, Passé — Stand seitwarts auf dem linken
Bein mit horizontalen Schlangen vor dem Koérper.

1-4  Schritt nach links, frontaler Schwung Gber den Kopf nach links, rechts
seitaufgezeht. Gewichtsverlagerung durchs Plié mit vertikalen Schlagen von
links nach rechts vor dem Koérper.

1-Ende Schritt nach vorne im Relevé mit horizontalem Einwartskreis iber den Kopf.
Beine schliel3en, Plié und Band auf die linke Seite fihren. Chainé — Drehung
nach rechts mit vertikalen Schlangen. Auswaértskreis (ber dem Kopf in die
Endpose. (siehe Video)
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Zu zeigende Elemente

Achterkreise mit gefasstem Bandende
Gegangene Drehung auf den Ballen
Strecksprung

Passé - Hupfer

Rhythmische Schritte mit Spiralen
Passé - Stand
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Level 2 Seil

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: What Makes You Beautiful

Ausgangsposition: Ecke 6, Blick zu Seite 1, Gewicht auf dem linken Bein (in Plié)
rechtes Bein seitlich aufgestellt, Ful flex. Oberkérper ist leicht nach rechts geneigt.
Seil zweifach gefasst, senkrecht vor dem Kérper. Beide Knoten in der rechten (unten),
Seilmitte in der linken Hand (oben)

Zahlzeiten

1-4  Gewichtsverlagerung auf das gebeugte rechte Bein, Hacke links aufsetzen,
und gegengleich. Dabei die rechte Hand nach oben und die linke nach unten
fihren und gegengleich. Seil bleibt gespannt.

5-8 Drehung zu Seite 3. Linken FulR ansetzen. Einen Knoten loslassen und leicht
nach vorne werfen. Oberkorper dabei leicht nach vorne beugen.

1-4  Drei Laufschritte vorwarts rechts beginnend. Beine schlieen.

5-8  Mitderrechten Hand das Seilende aufheben. (Beide Knoten sind in der
rechten Hand). Aufrichten und Sagittalkreise rickwarts.

1-8  Chassé rechts vorwarts mit Rickwartskreisen. Drei Schritte vorwarts rechts
beginnend. Ful3e schlieRen, Blickrichtung Seite 1. Seilmitte fangen, Arme
anwinkeln und das doppelt gefasste Seil in den Nacken legen.

1-4  Schritt nach rechts durchs Plié, linkes Bein seitaufgezeht. Die Hande halten die
beiden Knoten (rechts) und die Seilmitte (links) und berthren die jeweilige
Hifte. Die Schultern leicht nach rechts drehen.

5-8 Bewegung gegengleich

1-8  Gegangene Linksdrehung auf den Ballen, Arme in Hochhalte, Seil gespannt.
Drehung mit Blick auf Ecke 8 beenden. Stand in Relevé, dabei das Seil auf der
linken Seite des Korpers schwingen. Seilmitte loslassen und nach vorne
schwingen. Je einen Knoten in jeder Hand halten.

1-4  Drei Laufschritte vorwarts rechts beginnend. Seil dabei vorwarts um den
rechten Arm wickeln. FiiBe schlieRen.

5-8  Drehung zu Seite 3, Schritt links, rechts, schlielsen

1-8  Zwei Schritte riickwarts links beginnend durchs Plié. Seil dabei auswickeln.
Flfe schlielsen. Seil ber den Kopf nach hinten schwingen und unter den
Fersen einklemmen.
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1-4 Plié, dabei den linken Arm zur Seite 6ffnen und den Oberkdrper nach links
drehen. Linken Arm zurlckfihren, Blickrichtung Ecke 2

5-16 Relevé, Seil iber Kopf nach vorne schwingen. Zweierlauf rechts beginnend mit
Seildurchschlag. Seil iber Kopf schwingen und unter dem rechten geflexten
Fuf’ einklemmen.

1-4  Beine schlielsen. Beide Knoten in der rechten Hand. Seilmitte links fassen und
in die Hochhalte fihren. Tendu rechts vorwarts und Seil gespannt Gber den
Kopf heben.

5-8 Rechtes Bein zum Stand vorgehalten anheben, kurz halten. Fif3e schliel3en.

1-8  Zu Seite 1 drehen. Zwei horizontale Einwartskreise iber dem Kopf. Seil links
herum um den Korper geben. Dabei zu Seite 7 drehen und die Bewegung mit
beiden Knoten in der rechten Hand beenden und die Seilmitte mit der linken
Hand fangen. Auf das linke Knie absenken.

1-8  Knie schlieRen. Seil vorwarts kreisen und Oberkérper zurlickbeugen.
Aufrichten.

1-8  Absetzen auf die Fersen, Oberkdrper vorbeugen und Seil in die Leistenbeuge
ablegen. Oberkérper aufrichten. Viertelwendung nach rechts auf den Knien.
Blick zu Seite 1. Seil Gber den Kopf schwingen Seil und um den Nacken legen.
Hande einstitzen.

1-8  Schultern vier Mal drehen (links-rechts-links-rechts). Rechts aufstehen, links
rickaufgezeht. Seil iber den Kopf heben.

1-8  Ausfallschritt rechts. Arme auf Hifthéhe fFihren und nach links drehen. 180°
Passé — Drehung nach rechts, Seil in Hochhalte.

1-EndeLinkes Bein Uber das rechte kreuzen, Relevé — Drehung zu Seite 1. Am Ende
rechte Hand nach unten und linke nach oben fihren, so dass sich das Seil
senkrecht vor dem Korper befindet. Fersen abwechselnd heben und senken
(links-rechts-links), dabei zwei sagittale Achterkreise vorwarts ausfihren. Mit
einem Sagittalkreis an der linken Seite Seil um den linken Unterarm wickeln.
Rechten Arm zur Endpose nach oben strecken.

Zu zeigende Elemente

Chassé vorwarts mit Seilkreisen

Gegangene Drehung auf den Ballen

Zweierlauf durch das Seil

Stand vorgehalten

Horizontalkreise iber dem Kopf und Seil um den Koérper geben
180° Passé - Drehung

Achterkreise und Einwickeln eines Armes
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Level 2 Reifen

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Fire on Ice

Ausgangsposition: Ecke 6, Blick zu Seite 1, Schrittstellung, rechtes Bein gebeugt
voraufgezeht. Linke Hand an der linken Hfte. Reifen in der rechten Hand sagittal
neben dem rechten Knie aufgestellt.

Zahlzeiten

1-6  Mit Relevé-Schritten rechts herum um den Reifen gehen und diesen mit der
rechten Hand dabei drehen. FiRe schliel3en, Blick zu Seite 2

7-8 Reifen rechts herum zwirbeln.

1-4 Relevé, Arme seitlich ausstrecken.

5-8 Ins Plié gehen, Reifen beidhandig fassen und mit Anheben ins Relevé diagonal
nach oben fhren.

1-6  Schritt rechts vorwarts und den Reifen an der linken Kérperseite
rickschwingen. Passé- Sprung links abgesprungen, dabei den Reifen diagonal
nach oben fhren. Wiederholen.

7-8  Schritt rechts, links, dabei den Reifen an der linken Seite des Korpers nach
unten fihren.

1-4  Arabesque-Stand auf dem rechten Ful3, Reifen in Hochhalte rechts.

5-8  Beine schlieRen. Gegangene Linksdrehung (im Plié Relevé), dabei Reifen
beidhandig in der senkrechten Ebene in einem Linkskreis fihren. Bewegung
mit Blick auf Seite 1 beenden.

1-8  Mit dem Reifen vor dem Koérper auf den Boden tippen.

1-8 Passé-Stand seitwadrts auf dem linken Bein im Relevé. Reifen in einem
Frontalkreis links Uber den Kopf flhren, in die rechte Hand (ibergeben. Fil3e
schliel3en, Reifen mit der linken Hand berihren.

1-8  Rotieren des Reifens einwarts um die rechte Hand mit rhythmischen Schritten:
Plié links, tendu rechts seitwarts, FliRe schlielsen, Wiederholung gegengleich.
Reifen mit beiden Hdnden von unten fassen und vor dem Kérper abstellen.

1-4  Schritt nach links mit Gewichtsverlagerung durchs Plié. Dabei freies Rollen des
Reifens am Boden von der rechten zur linken Hand.

5-8  Wiederholung nach rechts.
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1-4  Zwei seitliche Chassés nach links. Reifen in einem frontalen Rechtskreis Gber
den Kopf fihren und in die linke Hand Gbergeben. Schritt links seitwarts, Fllse
schlieRen. Reifen beidhdandig vor dem Koérper fassen.

5-8 Kreuzschritte nach links (rechts vorkreuzen, links seitwarts, rechts
rickkreuzen, links seitwarts), Reifen dabei vor dem Koérper drehen.

1-8  FUle schlielsen. Reifen abstellen. Pose: rechtes Bein durch den Reifen
gebeugt voraufzehen, Armwelle rechts nach vorne. Fiif3e schlielsen. Reifen mit
beiden Handen von unten greifen, Gber den Kopf heben. Drehung nach links
zu Seite 5.

1-4  Schritt nach links. Pferdchensprung links abgesprungen mit Reifendurchschlag
vorwarts, Ff3e schlielsen im Relevé und Reifen nach oben fihren.

5-8  Wiederholung.

1-4  Wiederholung.

5-8  Drehung zu Seite 3, Reifen vor dem Kérper senken. Beidhandiger Wurf vor
dem Korper mit Rotation um 180°.

1-16  Reifen fangen, Schritt nach links nach vorne. Pferdchensprung links
abgesprungen, Reifen dabei waagrecht vor dem Kérper halten. Finf Relevé-
Schritte vorwarts (rechts beginnend), dabei den Reifen rechts herum um den
Kérper herumgeben. Flile mit Blick zu Seite 1 schliel3en, Reifen mit Aufgriff in
der rechten Hand halten. Seitlich in den Reifen springen (rechts-links), Reifen
mir der linken Hand von oben greifen. Rechte Hand [6sen und seitlich aus dem
Reifen herausspringen (rechts-links).

1-Ende Reifen zwirbelnd von der linken in die rechte Hand Gbergeben (siehe Video).
Zu Seite 2 drehen. Reifen mit der rechten Hand sagittal nach oben werfen,
beidhandig fangen (rechter Armen oben, linker unten), Reifen nach unten auf
die linke Korperseite fihren. Reifen fir die Endpose in Schrittstellung rechts
gebeugt voraufgezeht nach diagonal oben fihren.

Zu zeigende Elemente

Passé-Springe

Arabesque-Stand

Passé-Stand seitwarts im Relevé

Rhythmische Tanzschritte mit Rotation des Reifens um die Hand
Pferdchenspriinge mit Reifendurchschlag

Wourf vor dem Kdrper mit Rotation um 180°

Sagittaler Wurf mit beidhdandigem Fangen
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Level 2 Keulen

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Somebody That | used to know

Ausgangsposition: In Ecke 6 mit Blick zu Ecke 2, Stand im Plié mit geschlossenen
Beinen. Keulen am Hals halten (eine in jeder Hand), Ellbogen seitwarts, die Kérper der
Keulen berthren den Oberkérper.

Zahlzeiten

1-8  Twist nach rechts in Richtung Seite 3 (Ferse-Zehen-Ferse-Zehen). Keulen in
Vorhalte umeinander drehen.

1-4  Schritt rechts seitwarts mit Gewichtsverlagerung Ubers Plié. Linkes Bein
seitaufgezeht. Keulenkdrper an der rechten Kérperseite schrag oben
gegeneinander schlagen.

5-8  Wiederholung nach links.

1-6  Chainé - Drehung nach rechts (rechts-links-rechts-schlief3en), Arme und Keulen
gestreckt in Seithalte. Am Ende Blick zu Seite 3, Arme in Tiefhalte.

7-8 Plié, kleiner Kreis rickwarts mit der linken Keule.

1-8  Sieben Relevé-Schritte vorwarts (rechts beginnend). Sagittaler Mhlkreis
rickwarts mit gestreckten Armen (erst mit dem rechten, dann mit dem linken
Arm).

1-4  Im Relevé linken Ful3 anstellen und halbe Drehung nach rechts, Blick Richtung
Ecke 8. Arme dabei Gber die Hochhalte nach unten fihren. Plié und mit beiden
Keulen vor dem Korper auf den Boden schlagen.

5-8  Vier Ballenschritte rickwarts im Plié (links-rechts-links-rechts). Keulen
abwechselnd auf den Boden schlagen.

1-2 Fl3e im Plié schlieRen. Arme anwinkeln und Keulen beidhdandig parallel an
Képfchen und Korper fassen. Beine durchstrecken, flache Vorbeuge des
Oberkdrpers und Arme nach vorne strecken.

3-8  Armein Vorhalte, Keulen an den Korpern gefasst. Chassé rechts vorwarts.
Schersprung (rechts abgesprungen), dabei Arme zur Hochhalte fihren.

1-8  Groler sagittaler Rickwartskreis rechts. Am Ende des Kreises kleiner Wurf mit
180° Umdrehung, Fangen am Képfchen, Plié. Wiederholung gegengleich.

1-8 Plié, Oberkorper leicht nach vorne beugen, Arme vor dem Korper kreuzen.
Ausfallschritt links rickwarts, rechten Fuf3 flex und Arme zur Seite 6ffnen.
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Drehung zu Seite 1, Fl3e schlielRen, Plié. Grol3er frontaler Armkreis einwarts
mit Kreuzen vor dem Korper bis zur Tiefhalte.

1-8  Schrdag nach vorne Richtung Ecke 3 bewegen. Zwei Chassés seitwarts nach
rechts mit groRen parallelen Frontalkreisen nach rechts. Schritt rechts und
Fl3e ins Plié schlielsen. Arme zeigen nach rechts. Keulenkorper zur Brust
einklappen und zuriick.

1-8  Arme und Beine strecken. Tendu links rickwarts. Linkes Bein zum Arabesque-
Stand anheben. Dabei ist der rechte Arm nach vorne und der linke zur Seite
gestreckt.

1-8  FUle schlielsen. Mit sieben Relevé-Schritten (links beginnend) einen Bogen zu
Seite 7 laufen. Dabei die Keulen in Vorhalte umeinander drehen.

1-6 Blick zu Seite 1. Ausfallschritt rechts vorwarts, rechter Arm in Vor-, linker in
Seithalte (Préparation). 180° Passé-Drehung nach rechts (Arme angewinkelt,
linke Keule ist vorne und rechte hinten am Kérper angelegt. Beine schlielRen.

7-16  Schritt rechts seitwarts, links aufzehen. Arme seitlich 6ffnen.
Gewichtsverlagerung nach links durchs Plié, Keulen hinter dem Kérper
kreuzen. Gewichtsverlagerung nach rechts durchs Plié, Arme seitlich 6ffnen.
Fl3e schlielsen. Rechten Arm Uber die Tiefhalte zur Vorhalte fihren, linkes
Bein voraufzehen.

1-16  Zwei Chassés (links-rechts) Richtung Ecke 6, dabei jeweils den Gegenarm zur
Vorhalte fihren. Passé-Sprung (links abgesprungen), dabei beide Arme zur
Hochhalte schwingen. Beine schlielRen. Linken FuR Uber den rechten kreuzen
und zu Ecke 2 drehen. Plié und mit beiden Keulen vor dem Kérper auf den
Boden schlagen.

1-8 Links abknien. Arme zur Vorhalte fihren, kleiner waagrechter Handkreis
auswarts mit beiden Keulen, Arme zur Seithalte fihren. Kleiner waagrechter
Handkreis einwarts mit beiden Keulen, Arme zur Vorhalte fihren.
Keulenkdrper zusammenschlagen.

1-8  Knie schlie3en, beide Keulen in die rechte Hand nehmen. GroRRer horizontaler
Armkreis rechts auswarts Gber den Kopf. Sitzdrehung zur Endpose.

Zu zeigende Elemente

Chainé-Drehung

Schersprung

Kleiner Wurf der Keule mit 180° Drehung (rechts und links)
Arabesque-Stand

180° Passé-Drehung

Chassés rechts und links
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Kleine horizontale Kreise
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Level 2 Band

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Taniec Eleny

Ausgangsposition: In Ecke 6 mit Blick zu Seite 1. Beine geschlossen, 1. Position, linke
Hand an der Hifte eingestitzt, Bandstab in der rechten Hand, Arm vor dem Koérper
leicht gebeugt, Band auf der linken Korperseite halten

Zahlzeiten

1-8  Zwei grof3e sagittale Achterkreise vorwarts, rechts beginnend auf der linken
Seite mit Plié.

1-8  Sagittale Achterkreise vorwarts fortfihren und nach rechts iber das Band
steigen. Linker Fuld seitaufgezeht, ins Plié schlielsen mit Kreis auf der linken
Seite. Wiederholung.

1-8 Relevé. Horizontale Schlangen vor dem Koérper, linker Arm in der Seithalte
HandFlache zeigt nach oben. Drei Uberkreuzschritte nach rechts. (linkes Bein
Uberkreuzt vorne, hinten, vorne), Handflache zeigt wahrend der Kreuzschritte
nach oben, unten, oben. Beine schlielsen.

1-8  Horizontale Schlangen vor dem Koérper, Passé - Stand seitwadrts auf dem linken
Bein, vom flachen Ful3 in Relevé, Beine schlieRen in Relevé, Fersen absenken.
Dabei Arm in der Seithalte, Handfldche zeigt nach unten.

1-12 1 %2 sagittale Achterkreise vorwarts mit zwei Koérperwellen. Arme synchron,
Kreis rechts beginnend, beim Linkskreis, Arme vor dem Koérper tGberkreuzen,
Knie beugen, beim Rechtskreis Knie strecken, Kreis endet vor dem Korper,
FUnf Schritte rickwarts gehen in Relevé. (rechts-links-rechts-links-rechts),
dabei horizontale Schlangen. Drehung zu Ecke 8, Beine schliel3en, Relevé.
Auswartsspiralen auf der rechten Seite des Korpers.

1-8  Spiralen fortflhren. Schritt links, Chassé rechts, Schritt links. Passé - Sprung
(rechtes Bein in Passé) dabei einen Sagittalkreis riickwarts.

1-8  Drei Schritte vorwarts mit gestreckten Knien, Ful’ geflext, rechts beginnend
(rechts-links-rechts) dabei drei Sagittalkreise rickwarts. Drehung Gber links in
Relevé, zu Ecke 4. Kreisbewegung endet vor dem Korper.

1-8 Drei Schritte riickwarts in Relevé, rechts beginnend (rechts-links-rechts), dabei
Spiralen auswarts vor dem Korper. Linker Arm in Vorhalte, Beine schlielsen,
dabei Arm zur Seithalte fihren, Drehung zu Seite 3
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1-8  Tendu links riickaufgezeht. Arabesque - Stand rechts (Bein zum Stand
rickgehalten anheben). Beine schlielen. Dabei Spiralen auswarts vor dem
Korper.

1-8 Horizontalen Achterkreis auswarts Gber dem Kopf. Horizontalen Achterkreis
auswarts vor dem Korper auf dem Boden, dabei Plié und kleine
Rumpfvorbeuge. Gegangene Rechtsdrehung auf den Ballen, dabei Band in die
Seithalte fihren. Blick zu Seite 1.

1-8 Plié, dabei Band Uber unten nach hinten schwingen. Arme synchron.

1-16  Strecksprung, dabei Band (ber vorne nach oben schwingen. Plié, dabei das
Band nach unten schwingen, kleine Rumpfbeuge vorwarts, dabei Arme
synchron. Aufrechter Stand, Arme in der Seithalte flihren, Auswartsspiralen
auf der rechten Seite des Kérpers beginnen.

1-8  Tanzschritt: Beide Knie beugen, rechtes Bein: Ballen (Knie leicht gebeugt und
innenrotiert), Hacke (FulR geflext und aulRenrotiert), Uberkreuz (Standbein
gestreckt). Auswadrtsspiralen fortfihren. Gegangene Chainé - Drehung rechts,
dabei horizontale Auswartskreise iber dem Kopf. Linke Hand an der Taille
eingestutzt.

1-8  Wiederholung gegengleich

1-8  Vier Schritte laufen, zu Seite 3 und vier Schritte gehen (im Halbkreis) Blick zu
Ecke 6, dabei Spiralen auf der linken Seite des Korpers, linker Arm in der
Seithalte, Handflache zeigt nach oben

1-6  Ausfallschritt rechts. 180° Passé - Drehung nach rechts, dabei grofRe
horizontale Auswartskreise iber dem Kopf. Beine in Relevé schlielsen dabei
Band bis zur rechten Seite fihren

7-Ende Gegangene 360° Rechtsdrehung am Platz, auf den Ballen. Dabei das Band
horizontal vor dem Kérper zur rechten Seite flihren und mit der linken Hand
das Band greifen (nahe des Bandstabes), durchziehen und am Bandende
festhalten. Drei Schritte vorwarts gehen, links beginnend, dabei zwei grol3e
horizontale Auswartskreise iber dem Kopf und das Band um den Oberkérper
wickeln. Beine schliefsen und Arme zur Endpose seitlich ausstrecken.

Zu zeigende Elemente

Sagittale Achterkreise vorwarts, dabei iber das Band steigen
Passé - Stand in Relevé

Passé - Sprung

Arabesque - Stand (Bein zum Stand rickgehalten anheben)
Horizontale - Achterkreise

Chainé - Drehung
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180° Passé - Drehung
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Level 3 Reifen

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: The Incredibles

Ausgangsposition: In Ecke 4 mit Blick zu Seite 1. Kniesitz, Reifen frontal aufgestellt
und beidhandig auf der rechten Kdérperseite gefasst.

Zahlzeiten

1-2 Hifte anheben in den Kniestand, dabei den Reifen frontal Gber Kopf von der
rechten Hand in die linke Hand Ubergeben, wieder zurlck in den Kniesitz

3-4 Im Kniesitz den Reifen Uber den Boden um die vertikale Achse einwarts
zwirbeln, dabei Ubergabe in die rechte Hand.

5-6  Auf die linke Hifte absetzen. Seitwartsrolle von links nach rechts Gber den
Rlcken, dabei gestreckte Beine im Seitspagat. Der Reifen wird dabei mit
gestreckten Armen Uber den Boden beidhandig gefasst, wieder zum Kniesitz.

7-12  Uber den Kniestand mit dem rechten Bein aufstehen und den Reifen
horizontal beidhdndig vor dem Kérper halten. Zwei Schritte vorwarts (links,
rechts), dabei den Reifen horizontal um die Taille von rechts nach links Gber
hinten Ubergeben, Reifen vertikal in der Sagittalebene vor dem Kérper
beidhandig rechts oben halten.

1-8  Arabesque/Attitude-Stand (Ring Kick) mit dem linken Bein, Reifen dabei hoch
schwingen. Fifse im Relevé schlielen und zu Seite 7 drehen. Der Reifen wird
vor den Beinen in der Frontalebene gehalten. Vier Passé-Schritte beginnend
mit links im Relevé nach vorne. Der Reifen wird dabei in der Frontalebene von
der linken Hand in die rechte Hand Uber den Kopf anschlielRend von rechts
nach links Gber unten Gbergeben.

1-12  Beine schliefsen. Blick zu Ecke 8. Tendu links riickwarts. Reifen in der rechten
Hand halten und auf dem Boden abstellen. Arabesque-Stand im Relevé, dabei
den Reifen mit der rechten Hand am Boden zwirbeln. Drehung zu Ecke 2,
dabei den Reifen Giber Kopf anheben auf die rechte Kérperseite. Schritt nach
vorne mit links, Chassé rechts, dabei den Reifen sagittal nach vorne schwingen
Beine schliel3en, Plié.

1-14  Relevé, mit rechts sagittaler hoher Wurf und wieder fangen mit der rechten
Hand. Drehung zu Seite 1, kleine Schritte diagonal rickwarts zu Ecke 4 Reifen
zweimal im Frontalkreis (iber unten beginnend mit Ubergabe von rechts nach
links Uber Kopf Beine schlielsen, Reifen in der rechten Hand mit einem
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Frontalkreis ins Relevé, Grand Battement mit dem rechten Bein, dabei den
Reifen unter dem Bein in die linke Hand Ubergeben, Uber Kopf zurlick auf die
rechte Seite. Drehung im Relevé zu Seite 3. Plié, Reifen vertikal vor dem
Korper mit rechts auf den Boden stellen.

1-4 Reifen mit der rechten Hand nach auf3en zwirbeln in der Vertikalachse, dabei
eine Uberkreuzdrehung rechts. Die Arme gehen (iber den Kopf, Reifen mit der
rechten Hand wieder aufnehmen.

1-8  Blick zu Seite 1. In den Reifen steigen (rechts, links) und auf die Fll3e fallen
lassen im Gratschstand im Reifen stehen. Reifen mit dem rechten Fuf3
anheben und mit der rechten Hand aufnehmen. Schrittdrehung Gber links im
Relevé mit der rechten Hand den Reifen Uber den Kopf nach vorne ziehen.
Reifen beidhdndig mit gestreckten Armen horizontal halten Tendue links
vorwadrts eine Passé -Drehung links, Bewegung mit Blick auf Seite 1 beenden,
Schritt links vorwarts in einen kleinen Ausfallschritt, Reifen von links nach
rechts horizontal iber dem Kopf Gbergeben, dabei Schritt rechts, links. Beine
schlielsen, Reifen beidhdndig gefasst vor dem Korper

1-8  Schritt rechts vorwarts, dabei Gber den Reifen steigen und linkes Bein kurz
Uber Passe schlie3en Im Reifen im Relevé stehen,

1-8  Richtung Seite 7 bewegen, Schritt rechts vorwarts dabei den Reifen
beidhandig horizontal iber den Kopf ziehen Schrittdrehung rechts, links,
rechts. Bei der zweiten Schrittdrehung Reifen wieder zurtick auf Taillenhohe.
Beine schliel3en mit Blick zu Seite 1, Reifen (ber Kopf vor den Kérper in die
Frontalebene fihren.

1-8 Frontale Handkreise rechts einwarts. Passé-Stand rechts auswarts, (FuRspitze
berthrt das linke Knie) im Relevé. Fife schlielRen, Reifen nach rechts
schwingen. Zu Ecke 2 drehen, Reifen mit beiden Handen fassen

1-8  Schritt links vorwarts kleiner Pferdchensprung durch den Reifen, Beine
schlielen im Relevé, Reifen beidhandig hochwerfen mit einer 360° Drehung
um die Querachse. Reifen tiber Kopf halten, Schritt links. Schersprung (rechts,
links). Beine schlieRen. Reifen mit Effet anrollen, sodass er zurlckrollt. Reifen
zwischen den Beinen auffangen. Arme Uber den Kopf fiihren, Oberkorper
leicht nach links zur Endpose drehen.

Zu zeigende Elemente

Seitwartsrolle mit Beinen im Seitspagat
Arabesque-Stand im Relevé

Werfen und Fangen mit einer Hand
Reifen zwirbeln mit Uberkreuzdrehung
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360° Passé -Drehung

Passé- Stand im Relevé

Kleiner Pferdchensprung durch den Reifen mit 360° Drehwurf um die Querachse
Rollen mit Effet (Bumerang)
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Level 3 Ball

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Rolex

Ausgangsposition: In Ecke 4 mit Blick zu Seite 1. Kniend auf dem rechten Knie, linkes
Bein seitlich ausgestreckt. Ball in beiden Handen, Arme nach rechts gestreckt.

Zahlzeiten

1-4  Einen Armkreis beginnend durch beugen und strecken der Arme nach links.
Ball beidhdndig gefasst auf Schulterhéhe in den beidbeinigen Kniestand,
absitzen auf die FiRe und wieder nach oben in den Kniestand.

1-8  Arme anwinkeln und den Ball zur Brust zu bringen. Arme strecken und den Ball
Uber die Arme rollen lassen. Auf die linke Hifte absetzen. Seitwartsrolle von
links nach rechts Gber den Ricken, dabei gestreckte Beine in den Seitspagat,
den Ball mit zwei Handen Uber Kopf halten. Hifte leicht anheben vom
Kniesitz, Ball befindet sich vor dem Korper auf dem Boden.

1-8 In den Kniestand aufrichten und den Ball Gber den Boden von der rechten zur
linken Hand rollen. Wiederholung, Ball von links nach rechts rollen.

1-8  Uber den Kniestand mit links aufstehen. Sechs Schritte nach vorne machen
(rechts-links-rechts-links-rechts-links). Ball in der rechten Hand und dabei einen
sagittalen Armkreis riickwarts. Richtung Seite 7 bewegen. Eine Chainé
Drehung im Relevé (ber rechts, Ball um die Taille fiihren. Beine schlieRen mit
Blick auf Seite 7 Ball in beiden Handen.

1-4 Ball beidhdndig auf dem Boden prellen, dabei einen Schlusssprung. Ball mit
den Armen fangen und an die Brust dricken.

5-8  Tanzschritte: Rechtes Knie beugen, Fuld aufgezeht, rechten Arm strecken.
Zurlck in die Ausgangsposition. Linkes Knie beugen, Ful’ aufgezeht, linken
Arm strecken. Zurick in die Ausgangsposition.

1-4 Plié. Arme ausstrecken, Ball iber die Arme rollen, Relevé.

5-8  Ballin der rechten Hand . Schritt rechts in Richtung Ecke 8. In der
Schrittposition-Position zwei Mal Ball auf dem Boden prellen. Beine schlie3en
im Relevé, dabei den Ball in der rechten Hand halten.

1-6  Chassé rechts, Schritt rechts. Sprung mit linkem Bein horizontal nach vor
gestreckt und den Ball Gber Kopf in die linke Hand (ibergeben. Beine
schliefBen.
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7-8 Ball iber den linken Arm rollen lassen und an der Brust mit der rechten Hand
auffangen.

1-4 Passé-Stand rechts, kleiner Schritt vorwarts, Passé-Stand links, Passé-Stand
rechts, Beine in die 5. Position schliel3en.

5-8 Ball Gber den rechten Arm rollen lassen und mit der rechten Hand auffangen.

1-8  Schritt rechts vorwarts in Richtung Ecke 8, Arabesque - Stand. Ball in der
rechten Hand halten, linker Arm seitlich ausgestreckt. Arabesque- Promenade
mit Blick auf Ecke 2, auf ganzem Ful3, Beine schlieRRen.

1-8  Schritt rechts vorwarts in den Ausfallschritt. Beide Arme beugen und den Ball
im Nacken auflegen. Ball iber den Riicken frei rollen lassen und mit zwei
Handen auffangen. Ball in die linke Hand, Schritt links vorwaérts, Beine im
Relevé schlieRRen. Plié.

1-6  Zwei kleine frontale Wirfe Gber den Kopf (von links nach rechts, von rechts
nach links). Relevé bei jedem Wurf. Plié beim Fangen.

7-8 Relevé und den Ball Seite 1 prasentieren.

1-8  Ball mit gestreckten Armen von links nach rechts Gbergeben, dabei 8-12
schnelle Schritte in Kreisform nach rechts mit Blick zu Seite 1. Beine schlielsen.

1-4  Aus dem Plié ins Relevé, Ball mit der rechten Hand nach oben werfen und
wieder rechts fangen. Bewegung in Richtung Ecke 2, Schritt rechts, links
kreuzt vor rechts, (Kreuzschritte) dabei den Ball mit dem rechten Arm
eindrehen und wieder ausdrehen Arm leicht beugen.

5-8  Tendu rechts vorwarts, Ball Uber den rechten Arm rollen lassen, linke Hand
stoppt den Ball in Schulterhéhe ab und mit dem rechten Arm einen sagittalen
Rickwaértskreis. Ausfallschritt rechts vorwarts.

1-4  360° Passe-Drehung parallel rechts, Ball mit der linken Hand gegen die Brust
drlicken, rechten Arm nach oben strecken. Beine schlief3en

5-8 Ball einmal auf dem Boden prellen lassen und im Kniestand rechts vorne mit
zwei Handen auffangen. Zuerst auf das linke Knie, dann auf beide Knie
absetzen.

1-Ende Ball liegt auf dem Boden. Brust auf den Ball legen und Gber den Ball nach
vorne rollen, Beine strecken in die Endpose mit linkem Bein abgewinkelt die
Arme sind gestreckt.

Zu zeigende Elemente

Seitwartsrolle mit Beinen im Seitspagat

Chainé - Drehung

Schlusssprung/Strecksprung mit prellen

Einbeiniger Sprung mit Bein horizontal nach vor gestreckt
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Arabesque - Promenade

Ball iber den Rlcken rollen lassen
Werfen und Fangen mit einer Hand.
360° Passé - Drehung
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Level 3 Keulen

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: Le Jazz Hot

Ausgangsposition: In Ecke 6 mit Blick zu Seite 1. Gewicht auf dem linken Ful3, der
rechte kreuzt vorne. Eine Keule in jeder Hand. Die rechte berihrt den Boden, die linke
ist nach oben gestreckt.

Anfang:

Mit kleinen Schritten im Relevé rickwartsgehen, dabei jeweils einen Armkreis
rickwarts rechts beginnend links versetzt, Tendue links rickwarts Arabesque - Stand
im Relevé, dabei mit der rechten Keule einen kleinen horizontalen Kreis einwarts, der
linke Arm bleibt zur Seite gestreckt, Beine schliel3en. Schritt rechts seitwarts mit
beginnender Kdrperwelle rechts, dabei zuerst mit der rechten dann Kérperwelle links
und mit der linken Keule auf den Boden schlagen ins Relevé, Keulen nach unten
fihren.

Zahlzeiten

1-8  FUnf schnelle Schritte nach vorne, dabei die Keulen mit kleinen sagittalen
Rickwadrtskreisen gleichzeitig nach oben fihren bis auf Kopfhéhe. FliRe im
Relevé schiel3en, Keulen durch die Hande rutschen lassen und am
Keulenbauch festhalten.

1-4  Tanzschritte: Vier kleine Schlussspriinge von rechts nach links mit kleinen
Drehungen. Arme beugen, mit den Keulen fast die Schultern berihren und
Arme wieder strecken.

5-8 Bewegung in Richtung Ecke 2, sechs ,,Charakterschritte” (mit der Ferse
aufgesetzt) rechts beginnend nach vorne, Keulen aneinander tippen, mit
einem gleichzeitigem Armkreis nach oben bewegen. Arme nach hinten fihren,
dabei die Keulen durch die Hande rutschen lassen und am Hals greifen.

1-8  Blick Richtung Seite 3, Plié¢, Arme beugen und jeweils die Keulen am
Keulenhals bzw. Bauch mit beiden Handen halten. Die Fiil3e gleiten etwas
nach hinten, wahrend die Arme gestreckt werden. Schritt links rickwarts eine
Passé - Drehung nach rechts, Keulen dabei iber Kopf halten.

1-8  Bewegung in Richtung Ecke 4, 4 Kreuzschritte rechts beginnend (links kreuzt
vor rechts), Keulen am Kopf festhalten und unter den Achseln einklemmen.

Special Olympics Deutschland e.V. « Invalidenstr. 124 < 10115 Berlin « Tel.: +49 (0)30 / 246252-0 » Fax: +49 (0)30 / 246252-19
info@specialolympics.de « www.specialolympics.de « Steuer Nr.: 27/677/62680 « USt.id.Nr.: DE249223246
Commerzbank Berlin « IBAN: DE08 1204 0000 0464 4662 00 * BIC: COBADEFFXXX



Special (ﬂ.lé ﬁ.ﬁ'
ol = [ ) .
numplce N

Chassé rechts vorwarts, Schritt links, Passé-Sprung mit 180° Drehung Uber
links. Keulen parallel ber den Kopf halten, Fil3e schlielsen.

1-2 Blick zu Seite 1, rechten FuR seitlich abspreitzen und auf dem Zehenballen
aufstellen.

1-8  Mit der rechten Keulen einen kleinen Wurf um 180°( Keulenbauch fangen). Die
linke Hand ist an der linken HUfte, mit der Hifte wackeln und die Keulen vier
Mal gegeneinander schlagen. Schritt nach rechts im Relevé kleiner Wurf 180°
mit der rechten Keule Keulenhals fangen Fife im Plié schlielsen. Schritt nach
links, Beine schlieRen, Arme vor dem Korper kreuzen. Wackeln mit der Hiifte.

1-8  Zu Seite 7 drehen, im Relevé. Beidarmige Armkreis sagittal rickwarts, dabei
Chassé- rechts, vorwarts, Schritt rechts, Sprung mit linkem Bein horizontal
nach vor gestreckt. Mit dem rechten Arm einen sagittalen Rickwartskreis.
Schritt links vorwarts, mit dem rechten Fuld kreuzen und eine
Uberkreuzdrehung nach links, beginnend mit links sagittaler Armkreis
vorwadrts folgend mit rechts (Windmdhlen-Armen). Bewegung mit Blick zu
Seite 1 beenden. Ellenbogen zeigen nach auf3en, Keulen hangen nach unten.

1-8  Bewegung zu Seite 7, Bewegung nach links, Beine geschlossen kleine
Fersendrehung Gber das Plié in die Streckung, die FiRe bewegen sich seitlich
(Ferse-Zehen-Ferse-Zehen), dabei wird eine Keule nach unten gestreckt (links-
rechts-links-rechts). Drehung zu Ecke 8, Tendu rechts vorwarts, Arabesque-
Stand im Relevé rechter Arm wird seitlich gestreckt, linker Arme vor der Brust
gebeugt, dabei Gber den rechten Arm einen kleinen horizontalen
Einwartskreis, Beine schliefl3en.

1-8 Bewegung zu Seite 7, Chassé nach links. Gleichzeitiger gegengleicher frontaler
Armkreis auswarts. Bewegung mit Blick zu Ecke 8 beenden, Hande an der
Taille, Keulen liegen auf dem Oberarm. Bewegung zu Ecke 8, sechs schnelle
Schritte, Unterarme vorwarts kreisen lassen. Beine schlieRen, Arme seitlich
gestreckt.

1-4  Schritt links vorwarts rechter Ful seitwarts auftippen, dabei mit gestreckten
Armen einen kleinen horizontalen Einwartskreis ausfihren. Wiederholung mit
Schritt rechts.

5-8  kleiner Sprung in einen seitlichen Ausfallschritt (Gewicht auf dem linken Bein)
und mit der rechten Keule auf den Boden tippen. Wiederholung auf die
andere Seite.

1-16  Bewegung in Richtung Seite 3, Schritt links, Ausfallschritt rechts.
Asymmetrische Bewegungen: kleine sagittale Kreise rechts riickwarts,
wahrend der linke Arme einen sagittalen Rickwartskreis macht. Bewegung
mit beiden Armen in Richtung Seite 3 gestreckt beenden. Den rechten Arme
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diagonal nach oben, den linken gerade nach vorne. Schritt links Beine
schlieRen. Sagittaler Armkreis riickwarts wahrend einer Korperwelle
rdckwarts. Relevé, Arme in Hochhalte Schritt rechts vorwarts und Beine im Plié
schlieRen. Relevé, hoher sagittaler Abwurf mit der rechten Keule, wieder
fangen. Schritt nach rechts und beide Keulen in die rechte Hand nehmen,
Sitzdrehung Uber rechts, mit dem rechten Arm einen horizontalen
Auswartskreis Gber den Kopf, Keulen hinter dem Ricken in die linke Hand
Ubergeben und Endpose einnehmen. (siehe Video)

Zu zeigende Elemente

Arabesque-Stand im Relevé

Kleine sagittale Rickwartskreise mit Laufschritten

360° Passé - Drehung

180° Passé - Sprung

Sprung mit gestrecktem Bein horizontal nach vorne gestreckt
Arabesque-Stand im Relevé

Ausfallschritt mit asymetrischen Bewegungen.

Hoher sagittaler Wurf mit 360° Rotation und Fangen
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Level 3 Band

Die Videovorlage ist die offizielle Version der Ubung. Diese schriftliche Beschreibung
ist lediglich eine zusatzliche Hilfe. Einige Elemente, wie z.B. Tanzschrittkombinationen
oder Bewegungen von freien Armen sind im Text nicht beschrieben und sollten so
wie im Video ausgefihrt werden.

Musik: New York, New York

Ausgangsposition: In Ecke 6 mit Blick zu Seite 1. Gewicht auf dem linken Bein,
rechtes Bein Uber das linke kreuzen. Die rechte Hand halt den Stab nach diagonal
oben (Bandstab in Verldangerung des Armes) rechter Arm in Vorhalte.

Zahlzeiten

1-4  Luftkuss mit der linken Hand, Arm zur Seithochhalte fihren. Auswartsspiralen
neben dem Korper

5-8  Tanzschritte zu Seite 3: Schritt rechts nach vorne mit dem linken FuBrist auf
den Boden tippen. Wiederholung gegengleich, dabei Spiralen vor dem Korper
fortfihren,

1-8 Drehung zu Seite 1, Plié, Relevé, dabei Band mit sagitalem Halbkreis (ber den
Kopf nach links Fiihren. Beginnend mit dem linken Ful3, vier Schritte zu Ecke 2,
und vier Schritt mit gegangener Rechtsdrehung. Vertikale Schlangen links vom
Kérper beginnen und wahrend der Drehung vor den Kérper bis zur Seite
fortfihren. Beine in Relevé schlieRen.

1-8  Tanzschritte: Plié, Band mit gebeugten Arm Gber oben nach links schwingen
und den linken Arm zur Seithalte fihren, dabei linkes Bein gestreckt nach
vorne kicken. Band Gber oben nach rechts schwingen, linken Arm anwinkeln
(Scheibenwischer) dabei linkes Bein zum Plié schliel3en, Band mit gebeugtem
Arm (ber oben nach links schwingen und den linken Arm zur Seithalte fihren,
dabei linkes Bein nach vorne kicken. Schritt links nach vorne, rechtes Bein nach
vorne kicken, Standbein in Relevé, dabei einen horizontalen Auswartskreis
Uber dem Kopf. Ausfallschritt rechts.

1-8  360° Passé - Drehung rechts, mit horizontalen Auswartskreisen (ber dem
Kopf. Blick zu Ecke 2, Schritt links und mit rechtem Bein in Relevé schlielsen.
Drehung Uber links zu Seite 1.

1-8  Schritt nach links in den seitlichen Ausfallschritt, dabei rechten Ful? geflext.
Leichte Gewichtsverlagerung nach links (Becken zur Seite schieben), dabei
sagittalen Halbkreis iber dem Kopf, von rechts nach links mit gebeugtem Arm,
Bandstab zeigt Richtung Boden und linker Arm in der Seithalte. Rechtes Bein
gestreckt heranziehen und in Relevé schlieRen, dabei das Band mit sagitalem
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Halbkreis Gber den Kopf nach rechtsunten fiihren und den linken Arm Gber
dem Kopf beugen. Wiederholung.

1-8  Tendu rechts vornaufgezeht. Spiralen rechts vor dem Koérper, linker Armin
Seithalte. Rechtes Bein zum Stand vorgehalten anheben, Standbein in Relevé
und kurz halten. Beine in Relevé schlief3en. Spiralen fortfihren.

1-8  zu Seite 1, vier Passé - Schritte Gber das Band, Schritt links beginnend (Passé
rechts) mit leichter Linksdrehung dabei grofe frontale Einwartskreise (gegen
den Uhrzeigersinn), linker Arm in Hochhalte

1-8  Blick zu Seite 3, Beine in Relevé schlieRen. Spiralen vor dem Korper.
Tanzschritte: Plié, zurtickhipfen in Relevé. Knie strecken und Oberkorper
leicht nach vorne beugen, dabei den Arm von vorne Uber unten nach schrag
hinten fihren. Wiederholen.

1-8  Aufrechter Stand in Relevé, beide Arme zur Seite gestreckt und Spiralen auf
der rechten Seite. Chassé rechts mit Spiralen in Seitriickhalte, Schritt mit links.
180° Passé - Sprung Uber links mit einem grofRen horizontalen Einwartskreis
Uber dem Kopf. Mit dem rechten Ful? Gber den linken kreuzen und Drehung
Uber links bis zu Seite 1.

1-4  Vier Schritte in Relevé riickwartsgehen, rechts beginnend, dabei mit dem Band
horizontale Schlangen vor dem Korper. Linker Arm in Vorhalte.

5-6 Beine schlielsen, dabei Echappé - Wurf zur linken Hand.

1-8  Tendu links seitaufgezeht, beide Arme in der Seithalte. Gewichtsverlagerung
durchs Plié, Ubergabe des Bandes in die rechte Hand mit einer kleinen
Kreisbewegung (Bandstab zeigt Richtung Boden) Wiederholung gegengleich,
Wiederholung auf links.

1-8 Blick zu Seite 3, finf Schritte rickwartsgehen in Relevé, rechts beginnend,
dabei zwei Sagittalkreise vorwarts mit der linken Hand (im Uhrzeigersinn).
Beine schlielsen und dabei Bandstab in die rechte Hand Gbergeben. Tendu
links riickaufgezeht.

1-4  Arabesque —Stand (linkes Bein zum Stand riickgehalten anheben), in Relevé,
kurz halten und in Relevé, schliel3en. Spiralen vor dem Korper.

5-16 Drehung zu Seite 1, kleine Hipfer ins Plié, links-rechts-links mit sagittalen
Vorwartskreisen. Horizontale Spiralen am Boden, dabei gegangene
Rechtsdrehung auf den Ballen.

1-8 Bewegung nach links in Richtung Seite 7, drei Uberkreuzschritte nach links
(rechts Uberkreuzt vor dem linken Fuf3) mit Spiralen auf der rechten Seite des
Korpers. Beine in Relevé schlielsen und Band mit einem sagittalen Halbkreis
Uber schragoben nach links schwingen.
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1-8 Band horizontal vor dem Kdérper von links nach rechts ziehen, dabei das Band
mit der linken Hand nahe dem Bandende fassen. Linkes Bein vor dem rechten
Bein Uberkreuzen und Drehung Uber rechts (Soutenu — Drehung). Schritt nach
links, rechts seitaufgezeht, linker Arm zur Seithalte, rechter Arm beschreibt
einen horizontalen Einwartskreis Gber dem Kopf.

1-8 Beine ins Plié schlie3en. Mit dem Band wird ein horizontaler Achterkreis
einwarts ausgefuhrt.

1-8 Ein Sagitalkreis rickwarts auf der linken Korperseite. Drehung nach rechts, mit
abwechselndem beugen (links beginnend) und strecken der Knie (sechs kleine
Tanzschritte) mit vertikalen Schlangen vor dem Kérper.

1-8  In Relevé schlieRen. Das Band vor dem Korper nach oben schwingen und das
Bandende loslassen. Chassé rechts mit horizontalen Schlangen (ber dem
Kopf. Schritt links. Sprung mit gestrecktem rechten Bein in der Vorhalte.

1-6  Beine schliel3en, dabei Schlangen bis zum Boden fortfihren. Drehung zu Seite
5. In Relevé und Spiralen diagonal hinter dem Kérper beginnen.

1-8  Spiralen fortfhren. Finf Tanzschritte nach vorne, (zwei langsam und drei
schnell) Schritt rechts nach vorne mit dem linken Ful3rist auf den Boden
tippen. Wiederholung gegengleich. Linken Arm Uber die Vorhalte nach oben
fihren (wahrend 1. Und 2. Tanzschritt) und winken (wdhrend 3. Und 4.
Tanzschritt) dann die linke Hand auf dem Oberschenkel einstiitzen. Linkes
Bein leicht beugen im Relevé, zu Seite 1

1-8  Zwei grofde Sagittale Rickwartskreise (im Uhrzeigersinn) zur Endpose (siehe
Video)

Zu zeigende Elemente

360° Passé - Drehung

Arabesque —Stand in Relevé (Bein zum Stand vorgehalten anheben in Relevé)
Passé — Schritte Uber Frontalkreise

180° Passé - Sprung

Echappé - Wurf

Arabesque - Stand in Relevé (Bein zum Stand riickgehalten anheben in Relevé)
Horizontale Achterkreise mit gefasstem Bandende

Gerader Sprung mit gestrecktem Bein in Vorhalte
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17. Anhang B: Bewertungsbogen

Diese finden Sie (noch auf Englisch) unter:
https://resources.specialolympics.org/taxonomy/sports_essentials/ sports_info/gym
nastics_rhythmic.aspx?langtype=1033& ga=2.12628926.823072653.1557390323-
239636643.1557390323

18. Anhang C: Videos & Musik

Die Videos zu den einzelnen Auftritten sowie die Musik finden Sie unter
https://resources.specialolympics.org/taxonomy/sports_essentials/ sports_info/gym
nastics_rhythmic.aspx?langtype=1033& ga=2.12628926.823072653.1557390323-
239636643.1557390323
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