
Technische Leitbilder 
Stufenbarren 
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Kippe - Handstand 

● Absprung beidbeinig,  
    C Position, Blick zum Holm 
● Vorschwung in die Streckung 
 
 
 

 ● Schnelles Heben der Beine an den 
    Holm 
● Aktive Kippbewegung 
    mit gestreckten Armen 
● Beine „halten“ 
● Zum Rückschwung  
    Schultervorlage, gestreckte Arme 
    Bein-Rumpf-Winkel klein halten 

● Aktiver Rückschwung der Beine 
● Aktives Öffnen des Arm-Rumpf- 
    Winkles 
● Gestreckte Arme und gestreckte 
    Körperhaltung 

Kippe - Handstand 
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Riesenfelgumschwung rückwärts 

● Aus dem Handstand 
● Blick zum Holm 
● Gestrecktes Senken  
    mit weitem Schieben 
    aus der Schulter 
    und Blick zum unteren 
    Holm 

● C Position 
● Nach der Waagerechten 
    Vorbereitung des 
    Eintauchens in die 
    Holmengasse mit aktivem 
    Senken der Füße und 
    Verkleinerung des 
    Bein-Rumpf-Winkels 
    (Holmpassage) 
   - gegrätscht möglich 

● Aktives „Aushängen“ unter den unteren Holm  
● Vordrücken der Hüfte mit offenem Arm-Rumpf-Winkel 
● Kopf zwischen den Armen 

● Nach der Senkrechten aktiver 
    Beineinsatz mit Verkleinerung 
    des Bein-Rumpf-Winkles (Schlag) 
● Brust rund, Blick zu den Füßen 
● Arm-Rumpf-Winkel kleiner als 180° 
    C Position 

● Vor der Senkrechten öffnen 
    des BRW 
● Öffnen des ARW 
● Endposition Handstand, 
    Blick zum Holm 
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Freier Felgumschwung vorlings rückwärts in den Handstand 

● Aus dem Handstand mit gestreckten  
    Armen durch die hohe Stützposition, 
    Brust rund 
● Senken in die Liegestützposition 
● Schulter stütz über dem Holm 

 
 

● Aktives Zurücknehmen der Schulter 
● Schließen des Arm-Rumpf-Winkles 
● C Position, Blick zu den Füßen 
● Felgumschwung ohne Berühren des 
    Holms mit den Oberschenkeln 

● C Position beibehalten 
● Aktives Öffnen des ARW 
    mit gestreckten Armen 
● Öffnen aller Winkel vor der 
    Senkrechten, Blick zum Holm 
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Bückumschwung in den Handstand 

● Aktives Zurücknehmen der Schulter 
● kurz vor der Senkrechten spätes 
    Aufbücken mit den Füßen 
    (zwischen Zehen und Fußballen) 
● Unter dem Holm Kopf zwischen den 
    Armen 
 

● Aus dem Handstand mit 
    gestreckten Armen durch die  
    hohe Stützposition, Brust rund 
● Senken in die Liegestützposition 
● Schulter stütz über dem Holm 

● Aktives Öffnen des ARW 
    mit gestreckten Armen 
● Heben der Hüfte 
● Kopf zwischen den Armen 
● Öffnen aller Winkel vor der 
    Senkrechten, Blick zum Holm 
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Stalder in den Handstand 

● Aus dem Handstand mit 
    gestreckten Armen durch 
    die hohe Stützposition,  
    Brust rund 
● Senken in die  
    Liegestützposition  
● Schulter stütz über dem  
    Holm 

● Aktives Zurücknehmen der Schulter 
● Spätes Eingrätschen der Beine an die  
    Oberarme/ Schulter 
● Unter dem Holm Kopf zwischen den Armen 
 

● Aktives Öffnen des ARW 
    mit gestreckten Armen 
● Heben der Hüfte 
● Kopf zwischen den Armen 
● Öffnen aller Winkel vor der 
    Senkrechten, Blick zum Holm 
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Abgang Salto rückwärts gestreckt 
 

●Technikbeschreibung  
   Einsenken und Schlag  
   unter dem Holm  
   siehe Riesenfelge 

● Beim Grifflösen Blick zu den 
    Füßen 
● Arm-Rumpf-Winkel offen 
● In der Saltophase Arme in  
    Brusthöhe  
    oder Führen an die  
    Oberschenkel 
● Gestreckte Körperhaltung  
    im Flug 

● nach der Senkrechten aktiver 
    Beineinsatz mit Verkleinerung 
    des Bein-Rumpf-Winkles (Schlag) 
● Brust rund, Blick zu den Füßen 
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Tong Fei Technik Barrenabgang… 

● Aus dem Handstand vorbereitende Riesenfelge mit aktivem Hang unterm Holm 
● Winkel nach der Senkrechten aktiv verkleinern, nicht durch die Handstandposition stützen 
● Hände setzen spät um, Füße führen Richtung unterer Holm 
● Aktiver Hang über dem unteren Holm mit Überstreckung in der Hüfte  
● Nach der Senkrechten aktiver Beinschlag und Grifflösen zum Abgang 
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