Methodik BARREN

Entwicklung spezifische Stiitzkraft am Gerat
STUFE 1 o Sprung in den Stiitz o Sttftzwandern v.c.era.r.ts
; o Stutzwandern riickwarts
mind. 10 Sekunden halten " ) -
. i o Stiutzspringen vorwarts
o Stltz — Beine anhocken, absenken » . " -
o Stutzspringen rickwarts
UBERPRUFUNG Barren Kiiren 1 + 2
Schwingen im Stitz .. Hockwende
STUFE 2 bis zur Waagrechten Rolle vorwarts 7Wende Kehre
UBERPRUFUNG Barren Kiren3+4 +5
Oberarmstand Schwingen im Winkelstlitz
STUFE 3 inkl. Abrollen Oberarmhang Beine 90° gestreckt Fechterflanke
UBERPRUFUNG Barren Kiiren 6 + 7
. . .. 4 Abgange vom Oberarmstand:
Gratschwinkelstiitz 1) Abrollen in den Gratschsitz
* Rickschwung in 2) Absenken in den Gréatschsitz
Ruckschwung in
STUFE 4 1) Oberarmrolle . Stemme vw.
. den Oberarmstand | 3) Absenken in den Oberarmhang | —
2) Heben in den . N
4) Herausheben in den Stitz
Oberarmstand .
- (Schwingen)
UBERPRUFUNG Barren Kiiren 8 + 9
Hohes Schwingen Vom Winkelstiitz in Ellgriffkippe in den
STUFE 5 im Stitz stemme rw. den Oberarmstand Grétschsitz Rolle rw.
UBERPRUFUNG Barren Kiiren 10 + 11
STUFE 6 Oberarmkippe Schwebekippe am Kreishocke
Barrenende I
UBERPRUFUNG Barren Kiiren 12 +13
Schwebekippe
STUFE 7 S'chwebekl £ Unterschwung aus dem Stand
Mitte des Barrens
UBERPRUFUNG Barren Kiren 14 + 15 + 16 +17
Rickschwung in den ) .
STUFE 8 Handstand Abgang: Salto rw Unterschwung aus dem Stiitz
UBERPRUFUNG Barren Kir 18



https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=15
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=29
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=5
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=10
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=20
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=27
https://www.youtube.com/watch?v=dClYZgDqeCU
https://www.youtube.com/watch?v=dClYZgDqeCU
https://www.youtube.com/watch?v=5TvCNgZLVNs
https://youtu.be/qvB5ZbfQQww
https://youtu.be/34emugftRQM
https://youtu.be/ET8wXYTU83o
https://youtu.be/wRRw2dKPkVY
https://youtu.be/wRRw2dKPkVY
https://youtu.be/sK53PcNp-N0
https://youtu.be/sK53PcNp-N0
https://youtu.be/0vqLqXJ9tzQ
https://www.youtube.com/watch?v=0vqLqXJ9tzQ&t=178
https://www.youtube.com/watch?v=0vqLqXJ9tzQ&t=202
https://www.youtube.com/watch?v=0vqLqXJ9tzQ&t=202
https://youtu.be/dOX0fLcZVoI
https://youtu.be/dOX0fLcZVoI
https://youtu.be/TjEg0gPT4TA
https://www.youtube.com/watch?v=dClYZgDqeCU
https://www.youtube.com/watch?v=dClYZgDqeCU
https://youtu.be/SueXzCaZHHo
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=272s
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=272s
https://youtu.be/l07ymU_yq0I
https://www.youtube.com/watch?v=hDP2QcDJeXY&t=198s
https://www.youtube.com/watch?v=hDP2QcDJeXY&t=198s
https://youtu.be/9vV-v0i7XeQ
https://youtu.be/hDP2QcDJeXY
https://youtu.be/hDP2QcDJeXY
https://youtu.be/Zo5Jo6Z9P_I

Barren - Kiiren

Stufe 1
Barren Kiir 1:
1. StlUtzwandern vw (1 Lange)
2. Stutzwandern rw
(halbe Lénge)
3. 5 Sekunden Stiitz halten

Barren Kiir 2:

1. Stltzspringen vw (1 Lange)

2. Stitzspringen rw (halbe Lange)
3. 5 WH: Beine abhocken/senken
4. Halbe Drehung zum Stiitz

Stufe 4 (Fortsetzung)
Barren Kiir 9:
1. Schwingen im Oberarmhang
2. Stemme vw.
3. Rickschwungin den
Oberarmstand
4. Absenken: Gratschwinkelstiitz
(3 sek)
5. Heben in den Oberarmstand
6. Herausheben in den hohen
Winkelsttz (3 sek)

Stufe 2
Barren Kiir 3:

1. Ausgangsposition: Gratschsitz
2. Abdruck und Schwingen im Stiitz
bis zur Waagrechten (4 WH)

3. Endposition: Gratschsitz

Barren Kiir 4:

1. Ausgangsposition: Gratschsitz

2. Abdruck und Schwingen im Stiitz
bis zur Waagrechten (4 WH)

3. Wende

Barren Kiir 5:

1. Ausgangsposition: Gratschsitz

2. Rolle vorwarts in den Gratschsitz

3. Aulienquersitz rechts & links
(inkl. Schwingen)

4. Kehre

Stufe 3
Barren Kiir 6:
Schwingen im Stitz (4 WH)
Gratschsitz
Heben in den Oberarmstand
Abrollen in den Gratschsitz
Winkelstiitz (3 sek)
Schwingen im Stltz + Wende

Barren Kiir 7:

1. Ausgangsposition Gratschsitz

2. Heben in den Oberarmstand

3. Senken in den Oberarmhang

4. Schwingen im Oberarmhang
(4 WH)

ok wnE

Stufe 5
Barren Kiir 10:
1. Reutherbrett: Sprungin den
Oberarmhang + Stemme rw.
2. Hohes Schwingen im Stiitz (4
WH)
Riickschwung Oberarmstand
4. Herausheben in den Stltz (1x
Vorschwung)
5. Rickschwung Oberarmstand
6. Zurlickheben Stiitz— Wende

w

Barren Kiir 11:

1. Ellgriffkippe in den Gratschsitz

2. Winkelstitz (3 sek)

3. Direktes Heben in den
Oberarmstand

4. Abrollen in den Gratschsitz

Schwingen + AuRenquersitz

6. Fechterflanke

b

Stufe 4
Barren Kiir 8:
1. Sprung Reutherbrett in den

Oberarmhang — Stemme vw.

2. Rickschwungin den
Oberarmstand
Abrollen in den Gratschsitz
4. Stutzschwingen + hohe Wende

w

Stufe 6
Barren Kiir 12:
1. Schwingen im Oberarmhang
2. Stemme rw. in den

Oberarmstand

3. Senken in den Oberarmhang
Oberarmkippe in den Stiitz
5. Wende

e

Barren Kiir 13:

1. Schwebekippe (Barrenende)
in den Oberarmstand

2. Senken in den Oberarmhang

Stemme vorwarts

4. Oberarmkippe aus dem
Stitzschwingen

5. Kreishocke

w

Stufe 7
Barren Kiir 14:
1. Schwebekippe (Absprung
Reutherbrett) in den

Oberarmstand
2. Senken Oberarmhang
3. Stemme vw.

4. Kreishocke

Barren Kiir 15:

1. Schwebekippe mit 2x
Vorschweben

2. Rolle vw. aus dem
Stitzschwingen in den
Oberarmhang

3. Oberarmkippe

4. Winkelstiitz (hoch — 3 sek)

Barren Kiir 16:

1. Stand: Unterschwung

2. Stemme rw. (direkt oder 2x) in

den Oberarmstand

Herausheben in den Stiitz

4. Oberarmkippe aus dem
Stutzschwingen

5. Hohe Wende

w

Barren Kiir 17:
1. Stand: Unterschwung mit

Vorschweben
2. Stemme vw. in den
Oberarmstand
3. Senken in den Oberarmhang
4. Stemme rickwarts

5. Kreishocke

Stufe 8
Barren Kiir 18: (Video fehlt noch)
1. Schwebekippe mit 2x

Vorschweben

2. Hohes Schwingen mit
Rickschwung in den Handstand
Schwingen im Stiitz
Unterschwung aus dem Stiitz
Direkt: Stemme rw.
Abgang: Salto rw.

ou AW



https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=20
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=45
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=67
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=85
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=118
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=157
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=180
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=203
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=238
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=268
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=298
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=322
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=349
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=372
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=393
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=415

