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BODENAKROBATIK
ACRO
Test 1 & 2 :
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1. 
Sur pointes  
2. 
Lever jambe droite, tenir  2’’ 
4. 
Saut ½ tour 
5. 
Roulade arrière jusqu’à la 

    
De pieds  
3. 
Lever jambe gauche, tenir 2’’

              
bougie, tenir la bougie 2’’
                         
Pied d’appui à plat




Zehenstand
Rechtes Bein im rechten Winkel

Sprung ½ Schr.
Rolle rw bis in den Kerzenstand



2 Sekunden halten


2 Sekunden halten



Dito Linkes Bein



Standbein flach am Boden 
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Roulade arriere j \)
arriver a genou -

Rollen rw.
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6. 
De la bougie, prendre
7. 
Revenir en position
8. 
Roulade arrière       9. 
Monter en 
10. Revenir de

    
la position carpée
    
carpée sur le sol      

arriver à genoux      
appui groupé            
debout
  
mi-renversée, tenir 2’’

tenir 2’’




tenir 2’’

aus der Kerze rw
vw zurück in gebückte

Rolle rw auf die
Aufrollen in den

Aufstehen

in gebückte Position 
Sitzposition, 2 Sekunden
Knie
Hockstand

2 Sek. halten

2 Sekunden halten
halten

Test 3 & 4 :
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1.
 Balance droite      
2.
 Balance gauche
3.
Saut 1/1 tour     
4.
 Roulade av. au équilibre      
5.
2 Pas, Saut groupé

Standwaage rechts

Standwaage links

Sprung 1/1 Schr. 

Rolle vw in den Handstand c

2 Schritte Hocke
[image: image17.jpg]


      [image: image18.jpg]


     [image: image19.jpg]


  [image: image20.jpg]1



      [image: image21.jpg]



6. Développer <             7.Roue droite ou gauche
 8. 
Roulade arr  <        9. Position carpé     10. Appui dorsal
gebückt in den

Rad rechts oder links

Rolle rw gebückt
gebückte Sitz-

Liegestütz rl

Kopfstand





position
Test 5 & 6:
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1.  Roulade av au équlibre groupé
2.
Roue droite
3.
Roue gauche

Rolle vw bis Handstand O

 Rad recht

 Rad links
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 4. Streuli                 
5. Tenir position carpé 2“
6.  Salto arr. groupé
7.  3 pas, salto av. groupé


Steuli

Gebückte Position 2 Sek.
Salto rw gehockt
3 Schritte, Salto vw gehockt
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8. Roulade av au équlibre carpé
9. équilibre, ½ tour

10. Pont

Rolle vw bis bis Hanstand gebückt 
 Handstand mit ½ Drehung  
Brïcke
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