
 

 

An die eislauftreibenden Vereine in Bayern 

 

Einladung 
zum  

 

Schanzer 

Dreiersprung 

2023 

 
Wettbewerb 

im Eiskunstlaufen 

 

am 11.03.23 

in Ingolstadt 

 

 

 



 

 

Sehr geehrte Damen und Herren, 

 

liebe Eiskunstläuferinnen und Eiskunstläufer, 

 

wir laden Sie sehr herzlich zu unserem Wettbewerb „SCHANZER DREIERSPRUNG 2023“ nach 

Ingolstadt ein. Wir hoffen, dass die ausgeschriebenen Startkategorien Ihr/Euer Interesse 

finden und wir viele von Ihnen/Euch am Samstag, dem 11.03.2023, bei uns in der Saturn-

Arena begrüßen dürfen. Für das leibliche Wohl ist gesorgt. 

 

Mit sportlichen Grüßen aus Ingolstadt 

 

Christine R. Bauer 

Franziska Zontar 

ERC Ingolstadt, Abteilungsleitung Eiskunstlauf 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

SCHANZER DREIERSPRUNG 2023 
Samstag, 11. März 2023 

 

Wettbewerbsbedingungen 
 
 
Veranstalter und Ausrichter:  ERC Ingolstadt ‚Panther‘ e.V., Abteilung Eiskunstlauf 
 
Ort:     SATURN-ARENA, mäßig beheizt, Bahn 60m x 30m 

Südliche Ringstraße 64, 85053 Ingolstadt 
 

Zeitpunkt:     Samstag, 11. März 2023 
 
Tonträger:    Die Kürmusik ist vor dem Wettbewerb per E-Mail an 

sportwart@eiskunstlauf-erci.de  zu senden. Es werden keine  

CDs oder USBs angenommen. Sollte die Musik nicht bis  

spätestens am 28.02.2023 vorliegen muss der Läufer  

gestrichen werden. 

Anleitung hierzu am Ende der Einladung 

 
Meldungen:     Erforderlich sind folgende Angaben: 

Name, Vorname, Geschlecht Geburtsdatum, Startgruppe,  
PPCs für die Gruppen 7 bis 20 (bitte unbedingt mit der  
Meldung schicken!!) sowie die Bestätigung des Vereins, dass 
Die Startkriterien erfüllt sind, ebenso die Sportpassnummer 
Dafür verpflichtend das beigefügte Meldeformular  
pdf oder excel verwenden, Meldungen anderer Art  
werden nicht angenommen! 
 

Meldeschluss:    Mittwoch, 15. Februar 2023 
 
Meldeanschrift / Rückfragen:   E-Mail: wettbewerb@eiskunstlauf-erci.de 
 
Meldegebühren:    Gruppen 1 (Parcours):    30€ 
     Gruppe 2 – 6 (Elemente):  35€ 

Gruppen 7 – 18    40€ 
Gruppe 19 – 20    48€ 

Wir bitten um Überweisung nach erfolgter 
Bestätigung: 
ERC Ingolstadt e.V., Abteilung Eiskunstlauf 
IBAN: DE04 7215 0000 0050 0766 11 

     BIC: BYLADEM1ING 
 
Bewertungssystem:   Gruppe 1: nach Zeit 

Gruppen 1 - 6: modifiziertes ISU-System 
Gruppen 7 - 20: ISU-System 
Die Gruppen 7 – 20 senden bitte zusammen mit der 
Meldung das Planned Programm Content Sheet. 
 
 

mailto:sportwart@eiskunstlauf-erci.de


 

 

Wichtig: Sollte das PPC nicht bis 28.02.2023 vorgelegt sein, 
muss der Sportler gestrichen werden. Für die Meldung ist 
das beigefügte Formular zu verwenden! 
 

Stichtag:     Stichtag für abgelegte Klassenlaufprüfungen ist der  
Tag des Meldeschlusses. 

 
Teilnehmerbeschränkung: Der Veranstalter behält sich vor, die Teilnehmerzahl ggfs. im 

Nachhinein zu beschränken. Bitte melden Sie die Teilnehmer 
der Elementegruppen und die Teilnehmer der Kürgruppen 
jeweils nummeriert. Mögliche Streichungen erfolgen von 
unten. 

Siegerehrung:    Jeder Wettbewerbsteilnehmer erhält mindestens eine 

Urkunde  

Zeitplan:  Dieser geht den meldenden Vereinen mit weiteren  

Details ca. 1 Woche vor Beginn zu. 

 

Haftung:    Der ERC Ingolstadt e.V. haftet weder für die 

teilnehmenden Aktiven noch deren Begleiter. 

 

Datenschutz:  Hinweis zu Film- und Fotoaufnahmen: Beim Schanzer 

Dreiersprung des ERC Ingolstadt Panther e.V. werden 

Fotos und evtl. Filmaufnahmen angefertigt, die 

veröffentlicht, bearbeitet und gespeichert werden. Mit 

der Meldung stimmen die Teilnehmer bzw. deren 

gesetzlichen Vertreter einer unentgeltlichen 

Veröffentlichung von Bildern und/oder Filmen zu. 

Ebenso weisen wir darauf hin, dass wir 

personenbezogene Daten (Namen, Vornamen, evtl. 

Geburtsdatum) verarbeiten, die zur Auswertung und zur 

Veröffentlichung der Ergebnisse benötigt werden. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

SCHANZER DREIERSPRUNG 2023 

 

Offene Wettbewerbe 

 

Gruppe 1: „Eismäuse“ (Geschicklichkeitswettbewerb)  
Offen für alle Läuferinnen und Läufer die noch keine Freiläuferprüfung oder höhere abgelegt haben. 

 

Hinweise zu den Geschicklichkeitswettbewerben „Eismäuse“  

• „Eismäuse“ starten in alphabetischer Reihenfolge. 

• Für die Bewertung zählen sowohl Geschwindigkeit als auch exakte Ausführung der geforderten 

Elemente. 

• Die Zeit wird gestoppt. 

• Fehler bzw. Nichtbeachtung einer geforderten Aufgabe werden mit einem Malus in Form von 

„Straf“sekunden geahndet, die zur gestoppten Zeit addiert werden. 

• Besonders gut gelungene Elemente werden mit einem Bonus belohnt. Dieser verringert die 

gestoppte Zeit. 

• Der Parcours wird gemäß Skizzen im Anhang auf 1/3 der Eisbahn gelaufen.  

Sollten wir wie im vergangenen Jahr eine große Anzahl Meldungen haben, werden die 

Parcourswettbewerbe parallel auf den beiden äußeren Dritteln der Halle stattfinden, das Einlaufen 

findet im mittleren Drittel statt (Nachrückverfahren). In diesem Fall wird der Parcours für das 

Einlaufen nicht nochmals aufgebaut. Bitte bereiten Sie Ihre Läufer entsprechend vor. 

 

Malus-Tabelle:      Bonus-Tabelle: 

Eierlauf     + 3 sec.  Storch 4m – 6m  - 4 sec. 

Sprung beidbeinig nur 1x  + 2 sec.  Storch 2m – 4m  - 2 sec. 

Sprung beidbeinig 0x   + 3 sec.  Storch weniger als 2m kein Bonus 

Stange abwerfen   + 1 sec. 

Ecke schneiden    + 2 sec. 

Bremsen ohne festen stand  + 1 sec. 

 

Gruppe 2: Elemente I 

Offen für Läuferinnen und Läufer , die noch keinerlei Prüfung abgelegt haben. 

Elemente: 

● Gleitschritte 

● 5xFisch vw 

● 5xFisch rw 

● 3 Hocksprünge  

● Rollerfahren vw  im  Kreis  mit Auslauf 

● Bremsen aus mittlerer Geschwindigkeit 

 

 

 

 



 

 

Gruppe 3: Elemente II 

Offen für Läuferinnen und Läufer , die noch keinerlei Prüfung abgelegt haben. 

Elemente: 

● Übersetzen vw (Seite beliebig, 1 Kreis) 

● Storch am Kreis, va, 5 sec. (Seite beliebig)  

● 3 Tippsprünge hintereinander am Kreis (Seite beliebig) 

● Fechter, 5 sec. 

● Dreiersprung 

● Pirouette zweibeinig oder einbeinig re, mind. 3 Umdrehungen 

 

Gruppe 4: Elemente III 

Offen für Läuferinnen und Läufer, die noch keine Prüfung abgelegt haben. 

Elemente: 

● Übersetzen vw in Achterform  

● Dreierschritte va (Seite beliebig, 1 Kreis) 

● Dreiersprung – Dreiersprung (ohne Seithüpfer)    

● Salchow      

● Spirale va ohne Auflage, 5 sec. (Seite beliebig)   

● Standpirouette re, mind. 3 Umdrehungen   

 

Gruppe 5: Elemente IV 

Offen für Läuferinnen und Läufer, die keine höhere als die Figurenläuferprüfung abgelegt haben. 

Elemente: 

● Übersetzen rw (Seite beliebig, 1 Kreis) 

● Dreier va/re entlang der Längsachse, je 3 Mal  

● Dreiersprung-Toeloop 

● Rittberger 

● Spirale ve ohne Auflage, 5 sec. (Seite beliebig)   

● Standpirouette re, mind. 4 Umdrehungen 

 

Gruppe 6: Elemente V 

Offen für Läuferinnen und Läufer, die keine höhere als die Kunstläuferprüfung abgelegt haben. 

Elemente: 

●Mohawk-Schritte ve, im Wechsel li. und re. über die Längsachse, je 3 Mal 

●schnelle Drehschritte ve, halber Kreis  

●Salchow-Rittberger 

●Toeloop 

●Spirale ra, gehalten (Position beliebig), 5 sec. 

●Sitzpirouette re oder Waagepirouette, mind. 4 Umdrehungen 

 

 

 

 

 



 

 

Anmerkungen zu den Elemente-Wettbewerben: 
● Die Elemente sind in Form einer Mini-Kür ohne Musik in beliebiger Reihenfolge auf zwei Dritteln 

der Eisfläche vorzutragen. Sie dürfen nicht wiederholt oder durch weitere Elemente ergänzt werden! 

●Es wird leise Hintergrundmusik eingespielt. 

● Das Einlaufen erfolgt im Nachrückverfahren auf einem Drittel der Eisfläche. 

● Mädchen und Jungen werden gemeinsam gewertet. 

● Dauer: max. 1:30 min.! 

 

Hinweise zur Bewertung der Gruppen „Elemente I oder II - V“: 
●Jedes Element ist mit einer Punktzahl versehen (siehe angehängte Elemente-Liste!). Die 

Wertungsrichter bewerten die Elemente jeweils von -5 bis +5.  

Levels werden nicht vergeben. 

 

●Als Programmkomponente fließt die Skating Skills in die Wertung. Faktor: 1,8 

●Stürze haben einen Abzug von je 0,2 zur Folge. 

●Entspricht ein Element nicht den Vorgaben (z.B. zu wenige Umdrehungen bei Pirouette oder 

falsche Spirale), erhält das Element keine Wertung. 

 

Gruppe 7: Kürklasse 8 

Offen für Mädchen und Jungen, die keine höhere als die Kürklasse 8 abgelegt haben. 

Ohne Axel, ohne Doppelsprünge 

Mädchen und Jungen werden gemeinsam gewertet. 

Kür: 3:00 min. +/- 10 sec. 

Wertung gem. „Sternschnuppen“!  

 

Gruppe 8: Kürklasse 7 

Offen für Mädchen und Jungen, die keine höhere als die Kürklasse 7 abgelegt haben. 

Ohne Axel, ohne Doppelsprünge 

Mädchen und Jungen werden gemeinsam gewertet. 

Kür: 3:00 min. +/- 10 sec. 

Wertung gem. „Sternschnuppen“!  

 

Gruppe 9: Kürklasse 7  

Offen für Läuferinnen und Läufer, die keine höhere als die Kürklasse 7 abgelegt haben  

Und nicht an der BNM/BJM 2022/2023 starten bzw. gestartet sind.  

Mit Axel, ohne Doppelsprünge 

Mädchen und Jungen werden gemeinsam gewertet. 

Kür: 3:00 min. +/- 10 sec. 

Wertung gem. „Sternschnuppen“! 

 

 

 

 

 



 

 

Gruppe 10: Kürklasse 6  

Offen für Läuferinnen und Läufer, Jahrgang 2012 und älter, die keine höhere als die Kürklasse 6 

abgelegt haben und nicht an der BNM/BJM 2022/2023 starten bzw. gestartet sind.  

Kür: 3:00 min. +/- 10 sec.    

Wertung gem. „Anfänger“!   

Abweichungen: 

Es dürfen maximal zwei (2) Doppelsprünge gezeigt werden(2S,2T,2Lo,2F) 

Dreifachsprünge, Doppelaxel und Doppellutz sind nicht erlaubt. 

 

Gruppe 11: Kürklasse 5 

Offen für Läuferinnen und Läufer, die keine höhere als die Kürklasse 5 abgelegt haben 

und nicht an der BNM/BJM 2022/2023 starten bzw. gestartet sind.  

Bei mindestens 3 männlichen Startern wird getrennt gewertet. 

Kür: 3:00  +/- 10 sec. 

Wertung gem. „Nachwuchs“!   

Abweichungen: 

Dreifachsprünge, Doppelaxel und Doppellutz sind nicht erlaubt. 

 

Gruppe 12: Kürklasse 4  

Offen für Läuferinnen und Läufer, die keine höhere als die Kürklasse 4 abgelegt haben 

und nicht an der BNM/BJM 2022/2023 starten bzw. gestartet sind.  

Bei mindestens 3  männlichen Startern wird getrennt gewertet. 

Kür: 3:00  +/- 10 sec. 

Wertung gem. „Nachwuchs“!   

Abweichungen: 

Dreifachsprünge, Doppelaxel und Doppellutz sind nicht erlaubt. 

 

Gruppe 13: Sternschnuppen      BNM/BJM 2022/2023 

Offen für alle Mädchen und Jungen, gemäß ihrer Startberechtigung bei den BNM/BJM 2022 /2023 

 

Gruppe 14 Anfänger        BNM/BJM 2022/2023 

Offen für alle Mädchen und Jungen, gemäß ihrer Startberechtigung bei den BNM/BJM 2022/2023 

 

Gruppe 15 Nachwuchs U15       BNM/BJM 2022/2023 

Offen für alle Mädchen und Jungen, gemäß ihrer Startberechtigung bei den BNM/BJM 2022/2023 

Nur Kür!! 

Gruppe 16 Nachwuchs U16 B       BNM/BJM 2022/2023 

Offen für alle Mädchen und Jungen, gemäß ihrer Startberechtigung bei den BNM/BJM 2022/2023 

 

 

 

 

 



 

 

Gruppe 17 Hobby ohne Axel 

Offen für Läuferinnen und Läufer, Jahrgang 2004 und älter  

und nicht an der BNM/BJM 2022/2023 starten bzw. gestartet sind.  

Ohne Axel, ohne Doppelsprünge 

Mädchen und Jungen werden gemeinsam gewertet. 

Kür: 3:00 min. +/- 10 sec. 

Wertung gem. „Sternschnuppen“! 

 

Gruppe 18 Hobby mit Axel 

Offen für Läuferinnen und Läufer, die vor dem 01.07.2007 geboren wurden   

und nicht an der BNM/BJM 2022/2023 starten bzw. gestartet sind.  

mit Axel, ohne Doppelsprünge 

Mädchen und Jungen werden gemeinsam gewertet. 

Kür: 3:00 min. +/- 10 sec. 

Wertung gem. „Sternschnuppen“! 

 

Gruppe 19 Erwachsene Adult 

Offen für alle Damen und Herren, Jahrgang 1994 und älter. 

Kür:      1:40 min +/-10 sec. 

Bewertung gemäß ISU Adult, Free Skating „Bronze” 
 

Gruppe 20 Kategorie Special Olympics 

Die Athletinnen und Athleten dürfen maximal an 2 Disziplinen teilnehmen 
 
Einzel:   Level  1-6 
Paarlauf:  Level  1-3 
Unified Paarlauf: Level  1-3 
 
Wettbewerbsprogramm für Einsteigerinnen und Einsteiger: 
Um auch im Eiskunstlauf den Einstieg für SO-Athleten und Athletinnen zu erleichtern wird ein 
Einsteigerprogramm (Level 0) angeboten. 
Ziel ist es, Eisläuferinnen und Eisläufer mit Beeinträchtigungen an die Grundlagen des Eiskunstlaufens 
heranzuführen. 
Die Athletinnen und Athleten können aus einem Pool von Kürmusiken (1 Minute) vor Ort auswählen, 
oder diese mitbringen und laufen vom Beginn bis zum Ende der Musik um Hütchen und Tore, von 
denen mehrere am Eis platziert sind.  
Dies sind die Elemente des Badges 1-3 des SO Regelwerkes. 
 
Dieser Wettbewerb gilt als Anerkennungswettbewerb für die Special Olympics National Games 2024. 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Planned Programm Content Sheet 

 

Wettbewerb: Schanzer Dreiersprung 11.03.2023 

Kategorie:  

Teilnehmer:  

Verein:   

 

 

Kür  

1   

2   

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10  

11  

12  

 



 

 

Information zur Musik: 
 

Damit die Organisation für den ERC Ingolstadt mit möglichst wenig Aufwand verbunden ist, gibt es 

ein paar Vorgaben: 

• Die E-Mail muss eine bestimme Form haben, d.h. der Betreff sowie der Text in der Mail sind 

vorgegeben. 

• Außerdem muss die Musik einen bestimmten Dateinamen haben: 

Nachname_Vorname_Kategorie_Kür/Kurzkür. 

• Bitte auf Anrede und Signatur verzichten. 

• Wird keine Musik per Mail gesendet, muss der Läufer zu einer von uns vorgegeben Musik 

laufen, welche die Länge der entsprechenden Kategorie hat. Laufen ohne Musik ist nicht 

möglich und führt zwangsläufig zur Disqualifikation. 

• Sollten wir Probleme mit der Datei haben, werden wir uns frühzeitig melden. 

• Entspricht die Mail nicht den Vorgaben, wenn z.B. die Dateien nicht richtig benannt sind o.ä., 

wird die Mail mit Kommentar zurückgeschickt. 

• Damit Sie sicher sein können, dass wir die Musik erhalten haben, werden wir eine kurze 

Bestätigung nach Erhalt der Mail senden. 

• Sollte die Musik nicht bis spätestens am 28.02.2023 vorliegen, muss der Läufer*in 

gestrichen werden 

 

Die E-Mail Adresse lautet wie folgt:  sportwart@eiskunstlauf-erci.de 

 

Folgend die Vorlage, sowie ein Bespiel wie die E-Mail aussehen sollte. 

Anhang(Musikdateien): <Nachname>_<Vorname>_<Kategorie>_<Kür/Kurzkür> 

Betreff: <Wettkampfsname> 

Text: <Nachname>_<Vorname>_<Kategorie> 

 

Bei Fragen können sie sich an sportwart@eiskunstlauf-erci.de wenden! 

 

Mustermann_Max_ 

Gruppe2 

E-Mail-Beispiel 

11.03.2023 

mailto:sportwart@eiskunstlauf-erci.de
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Schanzer Dreiersprung 2023
Elementeliste und Punktewertung

Gruppe 2: Elemente I Abkürzung -5 -4 -3 -2 -1 Base 1 2 3 4 5

Laufen vw ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Fisch vw + rw (je 5x) ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Hocke vw ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

3 Hocksprünge hintereinander ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Rollerfahren Seite beliebig (ein Kreis) mit Auslauf ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Bremsen aus mittlerer Geschwindigkeit ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Gruppe 3: Elemente II

Übersetzen vw (Seite beliebig, 1 Kreis) ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Storch am Kreis, va, 5 sec. (Seite beliebig) ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

3 Tippsprünge hintereinander am Kreis (Seite beliebig) ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Fechter, 5 sec. ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Dreiersprung ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Pirouette zweibeinig , mind. 3 Umdrehungen ZSpB -0,40 -0,32 -0,24 -0,16 -0,08 0,80 0,08 0,16 0,24 0,32 0,40

Pirouette einbeinig re, mind. 3 Umdrehungen USpB -0,50 -0,40 -0,30 -0,20 -0,10 1,00 0,10 0,20 0,30 0,40 0,50

Gruppe 4: Elemente III

Übersetzen vw in Achterform ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Dreierschritte va (Seite beliebig, 1 Kreis) ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Dreiersprung – Dreiersprung (ohne Seithüpfer)   ElmB-ElmB -0,40 -0,32 -0,24 -0,16 -0,08 0,80 0,08 0,16 0,24 0,32 0,40

Salchow 1S -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Spirale va ohne Auflage, 5 sec. (Seite beliebig) ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Standpirouette re, mind. 3 Umdrehungen  USpB -0,50 -0,40 -0,30 -0,20 -0,10 1,00 0,10 0,20 0,30 0,40 0,50

Gruppe 5: Elemente IV

Übersetzen rw (Seite beliebig, 1 Kreis) ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Dreier va/re entlang der Längsachse, je 3 Mal ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Dreiersprung-Toeloop ElmB-1T -0,40 -0,32 -0,24 -0,16 -0,08 0,80 0,08 0,16 0,24 0,32 0,40

Rittberger 1Lo -0,25 -0,20 -0,15 -0,10 -0,05 0,50 0,05 0,10 0,15 0,20 0,25

Spirale ve ohne Auflage, 5 sec. (Seite beliebig) ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Standpirouette re, mind. 4 Umdrehungen USpB -0,50 -0,40 -0,30 -0,20 -0,10 1,00 0,10 0,20 0,30 0,40 0,50

Gruppe 6: Elemente V

Mohawk-Schritte ve, im Wechsel li. und re. über die Längsachse, je 3 Mal ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

schnelle Drehschritte ve, halber Kreis ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Salchow-Rittberger 1S-1Lo -0,45 -0,36 -0,27 -0,18 -0,09 0,90 0,09 0,18 0,27 0,36 0,45

Toeloop 1T -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Spirale ra, gehalten (Position beliebig), 5 sec. ElmB -0,20 -0,16 -0,12 -0,08 -0,04 0,40 0,04 0,08 0,12 0,16 0,20

Sitzpirouette re, mind. 4 Umdrehungen SSpB -0,55 -0,44 -0,33 -0,22 -0,11 1,1 0,11 0,22 0,33 0,44 0,55

Waagepirouette, mind. 4 Umdrehungen CSpB -0,55 -0,44 -0,33 -0,22 -0,11 1,1 0,11 0,22 0,33 0,44 0,55


