Handout Barren

Erganzung zum eigentlichen Aufwarmen
- Kopfkippenli/re/vo/hi

- Handgelenke (gut aufwarmen)

- Hiifte

- Schultern

- Fussgelenke

Spannungsiibungen

- Liegestiitz vl (Partneriibung) - abwechslungsweise ein Bein loslassen
- Liegestiitz rl (Partneriibung) - abwechslungsweise ein Bein loslassen
- Aufrichten zu dritt / zu viert

=

) /‘{\\> " '\ \ 7 A/v
' XU

Liegestiitz vorlings  Liegestiitz riicklings Aufrichten

Aufstellen
pro Schulbarren 5 diinne Matten, 1 grosser Schwedenkasten (3 Elemente), 1 kleiner
Schwedenkasten
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Beim Sichern die obersten 3 Elementen vom grossen Kasten mit der diinnen Matte links
austauschen.
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Sichern

Die unsicheren Turner beim Schwingen am Bauch und Riicken fiihren, die etwas
sichereren evtl. noch einhdndig am Oberarm. Abgange zusatzlich mit der anderen Hand
beim Oberschenkel fiihren.

Ubungen (von leicht bis schwierig)

- aufallen Vieren (beide Varianten = Beine voraus, Armen voraus) iiber die Holmen
- Uber die Holmen gehen

- 8ium die Holmen

- Durchstiitzen



- Durchstiitzen mit Bandel zwischen den Flissen
- Knie heben als Wettkampf
- Schwingen mit Hilfestellung auf Kasten
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hinten I Pose
vorne leichte C+ Pose
- Spreizsitz vorne
- Wende vo/hi mit Hilfestellung auf Kasten
- aus Spreizsitz Rolle auf diinne Matte

Ubung nebst dem Barren fiir Stiitzkraft
- Liegestiitz vl/rl mit ,Bankliwageli“ um zwei Malstdbe



