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Sportaerobic 2022-2024 

Pflichtübung "Talente Scout" 
Jahrgänge 2015, 2016, 2017 
 

1.  
4 8er Grundschritte 
am Platz 

4 8er Grundschritte 
mit Raumbewegung 
mind. 2 8er  

4 8er Grundschritte 
mit Raumbewegung 
komplett (vw., rw.  
Kreis,  Diagonal) alle 4 
8er 

4 8er Grundschritte 
mit Raumbewegung 
+ Drehung + Armen 

2.  
Rad rechts und links Rad rechts und links 

einhändig 
Ellenbogenrad oder 
Kopfrad re und li 

Rad - einarmiges Rad 
- Ellenbogenrad - 
Kopfrad -                                        
mind. 3 IN SERIE 

3.  
Brücke aus der 
Rückenlage - in die 
Rückenlage 

Brücke vom Stand - 
wieder zum Stand 

Brücke vom Stand - 
abrollen - über 
Bruststand wieder in 
die Brücke - 
aufstehen  

Bogen rw. Re und li 

4.  

Strecksitz - Kerze - 
Beine hinter dem 
Kopf - zurück zur 
Kerze - Strecksitz 

Strecksitz-Kerze - 
Beine hinter dem 
Kopf - Kerze - 
Strecksitz -  Pancake 
(Fisch/Frosch) mit 
Unterstützung der 
Hände   in die  
Bauchlage gespannt 

Strecksitz-Kerze - 
Beine hinter dem 
Kopf - Kerze - 
Strecksitz -  Pancake 
(Fisch/Frosch) mit 
Unterstützung der 
Hände   in die  
Bauchlage gespannt - 
wieder zurück zum 
Strecksitz 

Strecksitz-Kerze - 
Beine hinter dem 
Kopf - Kerze - 
Strecksitz -  Pancake 
ohne Unterstützung 
der  Hände  vw+rw   

5.  

Straddle + L support                                                   
(Füße am Boden)  

Straddle + L support                       
halten 2" 

Straddle und L 
Support                         
halten 5" 

Straddle oder L-
support (mind. 5" 
halten) -                                                 
a) in den Handstand - 
abrollen   ODER                                                            
b) mit Drehung - mit 
2x umgreifen der 
Hände 

6.  Liegestütz auf Knien Liegestützt  Liegestütz + Wenson 
PU eine Seite 

Liegestütz + Wenson 
PU bds.  

7.  
Rolle vw - mit beiden 
Beinen ohne Hilfe der 
Hände aufstehen 

Rolle vw - 
Strecksprung  - 
Landung beidbeining 
im Stand 

Rolle vw. - 
Strecksprung mit 1/2 
Drehung 

Rolle vw. - 
Strecksprung 1/2 
Drehung -  Rolle rw. in 
den beidbeiningen 
Stand 

8.  
Strecksprung vom 
Stand 

Hocksprung 
eingesprungen 

Air Turn  
eingesprungen 

a) Hocksprung b) 
AirTurn ohne 
einspringen c) Cosack 
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9.  
Spagat re - mitte oder 
li 

Spagat 2 Formen Spagat re + mitte + 
links              (Spagat 
re, li mit Erhöhung 
1Yogablock-vorne) 

Spagat re + mitte + li 
(mit Erhöhung je 
1Yogablock vorne und 
hinten) 

10.  

Kopfstand mit 
angezogen Beinen 

Kopfstand mit 
gestreckten Beinen 
aus der Bauchlage - 
Grätsche 

Kopfstand - Grätsche 
- Spagat re-Spagat li - 
abrollen  zum Stand. 

Kopfstand - aus der 
Bauchlage mit 
gestreckten Beinen - 
Grätsche - Spagat re-
Spagat li - abrollen  
zum Stand 

11.  
Passestand re + li                     
auf ganzer Sohle 

Passe re + li im Relevé Passedrehung re oder 
li              en dedans 

Passedrehung re und 
li  

12.  

in den Handstand 
kurz auschwingen - 
wieder zurück - schön 
stehen! 

Handstand 
aufschwingen - kurz 
im Handstand stehen 
- abrollen - schön 
stehen zum Schluß! 

Handstand 
aufschwingen - kurz 
stehen bleiben - 
abrollen - Rolle vw - 
gehockt in den 
Handstand - Rolle 
vw.- gegrätscht in den 
Handstand - abrollen 
- zum Stand 

Schweizer-Handstand 
vom Stehen (wer 
kann vom Straddle 
Support)-kurz stehen 
bleiben - abrollen - 
gehockt in den 
Handstand -abrollen- 
gegrätscht in den 
Handstand - abrollen 
- zum Stand 
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