Checkliste: Schwingen (Barren)
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Helfen & Sichern

Ubungen bzw. Lernschritte

Mit
Partnerhilfe

Ohne
Partnerhilfe

1.1 Stutzsprung mit Halten des Stiitzes (ca. 3 Sekunden)
-5WH

1.2 Stutzwandern vorwarts

1.3 Stutzwandern rickwarts

1.4 Stutzwandern vorwarts und rickwarts

1.5 Stutzspringe vorwarts

1.6 Stutzspriinge rickwarts

1.7 Stltzspriinge vorwarts und rlickwarts

2.1 Zwei Kastenteile in der Holmengasse platzieren:
Vorschwingen

2.1 Zwei Kastenteile in der Holmengasse platzieren:
Vorschwingen + Zuriickschwingen mit Aufsetzen (5 WH)

2.3 Zwei Kastenteile in der Holmengasse platzieren: Schwingen
(3x) vor & wieder (3x) zurlick

2.4 Schwingen in den Gratschsitz

2.5 Gratschsitz — Schwingen — Gréatschsitz

2.6 Grundschwung bis zur Waagrechten

2.7 Schwingen mit Tera-Bandern

2.8 Grundschwung
Schwerpunkt: Gestreckte Knie und Sprunggelenke

2.9 Ziellbung



https://www.youtube.com/watch?v=dClYZgDqeCU
https://www.youtube.com/watch?v=dClYZgDqeCU&t=160s
https://www.youtube.com/watch?v=dClYZgDqeCU&t=342s

