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Stufenbarren — Holmwechsel

Thematisierte Elemente:

- Aufhocken
- Sohlwelle
- Konter

Aufhocken
Arbeiten mit dem Methodikholm

- Aufhocken aus dem Liegestitz — Strecksprung
o mit springen an den unteren Holm

- Methodikholm
o Hohe vergroBern - auf Hocker stellen

Start am Barren

- mit Hilfestellung ohne springen

- ohne Hilfestellung ohne springen

- schrage Ebene - Angst vermindern
- Hohe vermindern durch Matten

Sohlwelle
Vorbereitende Ubungen

- Blickstand am Boden aus Liegestitz
- Aufblcken auf Methodikholm - anfallen

Beginn an den Schlaufen

- Aufblcken - spates beugen der Beine
o Kopf zwischen den Armen
- mehrere Sohlwellen hintereinander = schnelles umsetzen der Hande
Hilfestellung: Schulter + Riicken
Druck und Dreheinleitung durch Schulter und Hiifte

Ubergang zum Barren

Holmdicke macht grofRen Unterschied

o mehr Schwung

o starkeres Umgreifen der Hande
spateres Aufblicken = erh6éht den Schwung
Beinbeuge nach 6 Uhr
schnelles Umsetzen der Hande notig
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Konter
Voriibungen am Methodikholm

- Aufbiicken nach Sohlwelle
- Aufbicken 1-2
- spates Aufblcken aus Liegestiitzposition

Voriibungen an unterschiedlichen Geraten

- Trampolin: Riickenlage L-Position = Riickgratschen in die Bauchlage
- Kastenoberteil: Blickposition = Ruckgratschen Bauchlage

- Gratschen-Bauchlage aus dem Stand = Shushunova

- weitere Moglichkeiten mit schragem Brett oder Pezziball

Erste Versuche am Holm

- Mattenberg mind. 1m - nicht in die Holmengasse - entgegengesetzte Richtung
- Aufbiicken wie in Zielbewegung ausiiben
- wenige erste Bewegungen in den Stand moglich
- Landung auf Mattenberg mit schnellem Rickgratschen in die Bauchlage
- Mattenberg erhéhen
o kurze, hohe Ausiibung mit schnellem Riickgratschen

Wechsel zum Stufenbarren

- zunachst mit mind. Mattenberg, besser schrage Ebene = weite begrenzen
- Bewegungsunterstitzung durch Hilfestellung



