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Pflichtübungen Zweisprungwettkampf 
 

Stufe Bewegungsaufgabe Beispiele 

P1 

1,0 P. 

Sitzlandung mit in-
sgesamt 1/1 Schrau-
be 

 Sitz –  
1/1 Schraube i.d. Stand 

 1/1 Schraube i.d. Sitz – 
Stand  

 ½ Schraube i.d. Sitz –  
½ Schraube i.d. Stand 

P2 

2,0 P. 

Sitzlandung mit in-
sgesamt 1 ½ Schrau-
ben 

 Sitz –  
1 ½ Schrauben i.d. Stand  

 1/1 Schraube i.d. Sitz –  
½ Stand 

 ½ Schraube i.d. Sitz –  
1/1 Schraube i.d. Stand 

P3 

3,0 P. 

Rückenlandung  Rückensprung –  
Stand  

 Rückensprung –  
½ Schraube i.d. Stand 

P4 

4,0 P. 

Rückenlandung mit 
insgesamt 1/1 
Schrauben 

 Rückensprung –  
1/1 Schraube i.d. Stand 

 ½ Schraube i.d. Rücken – 
½ Schraube i.d. Stand 

 


