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Beschreibung der Moves nach Schwierigkeitsgrad

Breaking Move QR-Code

Niveaustufe |

Latin Twist Aus dem VierfUBler-Stand das rechte Bein unter dem linken
Bein durchstrecken, sodass beide Knie Ubereinander liegen.
Gewicht auf den rechten Ful3 verlagern und die Hifte drehen,
sodass der linke Ful nach oben und leicht nach auBen zeigt.
Wieder zurUckdrehen und das linke Bein absetzen. Zuriuck in
die Ausgangsposition kommen und zur anderen Seite wieder-
holen. Ablauf kann beliebig oft wiederholt werden.

Kick Outs In der Hocke beide Beine schrag nach vorne strecken. Dabei
das Gewicht auf den gegeniberliegenden Arm verlagern und
wieder in die Hocke kommen. Beide Seiten abwechseln. Ablauf
kann beliebig oft wiederholt werden. Wichtig: Kdrperspannung,
um nicht mit der HUfte durchzuhdngen.

Back Rock Bauch anspannen und Gesdf leicht anheben (Schulterbricke).
Auf der Seite kurz in Schulterlage und zurick in Rickenlage
kommen. Rechte und linke Seite im Wechsel.

Battle Uprock Knie sind gebeugt. HUfte abwechselnd nach hinten und nach
vorne bringen.

12 Step and Bewegung im Kreis, kann beliebig lange durchgefUhrt werden.
Knee Step Rechte und linke Stutzhand im Wechsel, dabei den Korper
leicht mitdrehen. Hande im Wechsel umsetzen.

Niveaustufe Il

Zulu Spin In der Hocke ein Bein strecken, dann um das gestreckte Bein
drehen und in der Ausgangsposition landen. Bewegung im
Kreis, die beliebig lange durchgefUhrt werden kann. Korper
sollte aufrecht sein. Nicht zu sehr durch den Raum ,wandern®.

Monkey Jump In der Hocke einen Arm hinter dem Korper auf dem Boden
aufsetzen. Schrdg Uber den aufgesetzten Arm springen und
wieder in der Hocke landen.
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https://olympia-ruft.de/breaking-moves-lerne-die-lieblingsmoves-der-breakerinnen-der-olympischen-spiele-2024-in-paris-bilderreihen/
https://www.youtube.com/watch?v=yL9-rNLFfSE
https://www.youtube.com/watch?v=A4XohFdjum0
https://www.youtube.com/watch?v=FnRg0SEaa6I
https://www.youtube.com/watch?v=IWhqoHO8Gjk
https://www.youtube.com/watch?v=1YCjAf09Uvs
https://www.youtube.com/watch?v=_lYAvXnrT_A
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Korean Sweep Je grofler die Schwungbewegung mit den Beinen, umso
schneller und langer die Drehung.

3 Step In der Hocke ein Bein ausstrecken und dieses in Richtung des
anderen Beines schwingen. Arme Uber das schwingende Bein
heben. Arme neben dem Korper aufsetzen und das Gewicht
darauf verlagern. AnschlieBend das schwingende Bein strecken
und unter dem anderen Bein durchziehen, um in der kleinen
einbeinigen LiegestUtz-Position zu landen. Das nun angewin-
kelte Bein unter das Schwungbein ziehen, im ndchsten Moment
das Gewicht darauf verlagern, um in der Hocke zu sitzen. Den
Blick in Richtung Schwungbein richten. Danach erfolgt ein
Wechsel des gestreckten Beins. Hipfender Wechsel zwischen
den Schritten. Ablauf kann beliebig oft wiederholt werden.

Niveaustufe Il

Baby Freeze In der Hocke die Hande schulterbreit am Boden platzieren
und die Ellbogen um etwa 90 Grad beugen. Seitlich Uber die
Ellbogen lehnen, sodass HUfte und Knie jeweils auf einem
Ellbogen aufliegen. Den Kopf mittig vor beiden Handen auf-
setzen und die Beine anheben. Als Beinposition kann z.B. ein
Bein gestreckt und das andere Bein gebeugt werden. Beide
Seiten ausprobieren, um die stdrkere zu finden.

2 Step Erweiterung des 3 Step

In der Hocke ein Bein ausstrecken und dieses in Richtung des
anderen Beines schwingen. Gewicht dabei noch vorne auf
beide Hdnde verlagern, die Beine schwingen dabei in der Luft
und Uberkreuzen sich. Auf dem Schwungbein in gehockter
Position landen, wdhrend das andere Bein gestreckt ist. Ein
Beinwechsel und dann die Bewegung wiederholen.

3 Step Shuffle Erweiterung des 3 Step

In der einbeinigen Liegeposition werden die Beine zweimal
abwechselnd gekreuzt und gedffnet (Criss Cross/Shuffle).
Der Move endet mit dem 3 Step in der Hockposition.

4 Step Rechtes Bein schwingt durch, dabei zwei HUpfer auf links.
Dann zwei Hupfer auf dem rechten Bein und dabei das linke
Bein nach vorne schwingen. Ablauf kann beliebig oft wieder-
holt werden.

6 Step In der Hocke startend das rechte Bein um das linke Bein
schwingen. Das linke Bein diagonal nach hinten ausstrecken
und Gewicht auf die rechte Hand verlagern. Das rechte Bein
unter dem linken durchfUhren, um in eine Art LiegestUtz zu
kommen. Als ndchstes das Gewicht auf die linke Hand ver-
lagern und die rechte Hand heben. Gleichzeitig den linken
Ful dort aufsetzen, wo zuvor die rechte Hand war. Als ndchs-
tes den rechten FuB hinter dem linken Knie aufsetzen und
dabei das linke Bein beugen. Den linken Full neben den rech-
ten aufsetzen, um wieder in die Hockposition zu gelangen.
Ablauf kann beliebig oft in jede Richtung wiederholt werden.
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https://www.youtube.com/watch?v=Sodt7hwTnqk
https://www.youtube.com/watch?v=kmWUMHA3JtM
https://www.youtube.com/watch?v=pb65FPXfUxQ
https://www.youtube.com/watch?v=KuPgrhbQCb8
https://olympia-ruft.de/breaking-moves-lerne-die-lieblingsmoves-der-breakerinnen-der-olympischen-spiele-2024-in-paris-bilderreihen/
https://olympia-ruft.de/breaking-moves-lerne-die-lieblingsmoves-der-breakerinnen-der-olympischen-spiele-2024-in-paris-bilderreihen/
https://www.youtube.com/watch?v=LKpZ0iGXSnU
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Back Spin Nur auf dem oberen RUcken (Schulterbereich) drehen, Po zeigt
zur Decke.

Head Freeze Position von Kopf und Hdnden bilden am Boden ein Drei- ESCE
eck, bei dem der Kopf die Spitze darstellt. Das Gewicht liegt (3
v.a. auf dem Kopf und die Hdnde unterstitzen die Balance in OER

Blickrichtung.

Air Freeze Eingang wie beim Rad, allerdings einhandig. Das zum Arm
gegenuberliegende Bein schwingen und in Bewegungsrich-
tung ausstrecken.

Rad 1 Hand Freeze Bewegung wie bei einem normalen Rad, allerdings ohne die
erste Hand am Boden aufzusetzen. Stattdessen mit dieser
Hand das Fulgelenk des Standbeins greifen. Das Standbein
nicht zu stark nachschwingen, um die einhdndige Handstand-
Position zu halten.

keine Niveaustufenzuteilung

Endposen Beide Seiten ausprobieren, um die stdrkere zu finden.
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https://www.youtube.com/watch?v=EgaRBgP714g
https://www.youtube.com/shorts/tLaZ7yJIx7w
https://www.youtube.com/watch?v=p5--U19gEJ0
https://www.youtube.com/watch?v=-K5tIY8tVJk
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Latin Twist

12 Step and
Knee Step

Niveaustufe Il

Zulu Spin
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Back Spin Head Freeze Air Freeze Rad 1 Hand
Freeze
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