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Beweglichkeit  
 

 
Strukturgruppe Sprünge: 

Shoushounova  

 

 
 
 
Wichtige Kriterien: 

Grätschposition, Beine parallel zum Boden 

Liegestützposition in der Luft parallel zum Boden 

 

 

Vorübungen: 

Beinspreizen rechts und links 

Grätschsitz auf dem Boden 

Grätschwinkelsprung 

Auf dicker Matte (40 oder 16cm) vom Stand auf den Bauch springen 

Shoushounova auf dicker Matte üben 

Anschliessend wechseln von 40cm Matte auf 16cm Matte, dann auf Bodenbahn 

 
 

 


