Technische Leitbilder
Stufenbarren
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e Absprung beidbeinig,
C Position, Blick zum Holm
e Vorschwung in die Streckung

Kippe - Handstand

e Schnelles Heben der Beine an den
Holm

e Aktive Kippbewegung
mit gestreckten Armen

e Beine ,halten”

® Zum Riickschwung
Schultervorlage, gestreckte Arme
Bein-Rumpf-Winkel klein halten
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e Aktiver Rickschwung der Beine

e Aktives Offnen des Arm-Rumpf-
Winkles

® Gestreckte Arme und gestreckte
Korperhaltung



Riesenfelgumschwung riickwarts

e Aus dem Handstand

e Blick zum Holm

e Gestrecktes Senken
mit weitem Schieben
aus der Schulter
und Blick zum unteren

Holm

e C Position
e Nach der Waagerechten

e Vor der Senkrechten 6ffnen
des BRW

e Offnen des ARW

e Endposition Handstand,
Blick zum Holm

|

e Nach der Senkrechten aktiver
Beineinsatz mit Verkleinerung
des Bein-Rumpf-Winkles (Schlag)

e Brust rund, Blick zu den FliRen

Vorbereitung des - Winkel klei | o
Eintauchens in die | ‘ ‘ ° Arm—l?gmp -Winkel kleiner als 180
' : ' C Position

Holmengasse mit aktivem - T1-3 443 2 i
Senken der FliRe und ) g,
Verkleinerung des
Bein-Rumpf-Winkels
(Holmpassage)

- gegratscht moglich

e Aktives ,,Aushangen” unter den unteren Holm
® Vordrucken der Hifte mit offenem Arm-Rumpf-Winkel

e Kopf zwischen den Armen
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Freier Felgumschwung vorlings riickwarts in den Handstand
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e Aus dem Handstand mit gestreckten e Aktives Zuriicknehmen der Schulter
Armen durch die hohe Stitzposition, e Schliefen des Arm-Rumpf-Winkles

Brust rund e C Position, Blick zu den FiiRen
® Senken in die Liegestitzposition ® Felgumschwung ohne Berilihren des
® Schulter stiitz iber dem Holm Holms mit den Oberschenkeln
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e C Position beibehalten

e Aktives Offnen des ARW
mit gestreckten Armen

e Offnen aller Winkel vor der
Senkrechten, Blick zum Holm



Buckumschwung in den Handstand

® Aus dem Handstand mit e Aktives Zuriicknehmen der Schulter e Aktives Offnen des ARW
gestreckten Armen durch die ® kurz vor der Senkrechten spates mit gestreckten Armen
hohe Stiitzposition, Brust rund Aufbiicken mit den Fll3en e Heben der Hifte
® Senken in die Liegestitzposition (zwischen Zehen und FuBballen) e Kopf zwischen den Armen
® Schulter stlitz Gber dem Holm e Unter dem Holm Kopf zwischen den e Offnen aller Winkel vor der
Armen Senkrechten, Blick zum Holm
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® Aus dem Handstand mit
gestreckten Armen durch
die hohe Stitzposition,
Brust rund

e Senken in die
Liegestutzposition

® Schulter stiitz Gber dem
Holm

Stalder in den Handstand
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e Aktives Zurlicknehmen der Schulter

® Spates Eingratschen der Beine an die
Oberarme/ Schulter

e Unter dem Holm Kopf zwischen den Armen
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e Aktives Offnen des ARW
mit gestreckten Armen

e Heben der Hufte

e Kopf zwischen den Armen

e Offnen aller Winkel vor der
Senkrechten, Blick zum Holm



Abgang Salto riickwarts gestreckt

eTechnikbeschreibung e nach der Senkrechten aktiver ® Beim Grifflosen Blick zu den
Einsenken und Schlag Beineinsatz mit Verkleinerung FiBen '
unter dem Holm des Bein-Rumpf-Winkles (Schlag) ©® Arm-Rumpf-Winkel offen

siehe Riesenfelge e Brust rund, Blick zu den FiiRen ® In der Saltophase Arme in
Brusthohe

oder Fihren an die
Oberschenkel

® Gestreckte Korperhaltung
im Flug
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Tong Fei Technik Barrenabgang...
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® Aus dem Handstand vorbereitende Riesenfelge mit aktivem Hang unterm Holm

e Winkel nach der Senkrechten aktiv verkleinern, nicht durch die Handstandposition stlitzen
e Hande setzen spat um, FiiBe fihren Richtung unterer Holm

e Aktiver Hang iiber dem unteren Holm mit Uberstreckung in der Hiifte

e Nach der Senkrechten aktiver Beinschlag und Grifflosen zum Abgang
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