Stufenbarren

Aufgang

· Aus dem Anlauf, Absprung vom Reutherbrett in den Langhang

· Aufschwung mit / ohne einbeinigem Abstoß vom unteren Holm 

Übungen

· Vorschwingen gegen den niederen Holm

· Vorschwingen gegen den niederen Holm, Rückschwingen und Überhocken beider Beine über den niederen Holm in den Liegehang. 

· Aus dem Liegehang Griffwechsel zum niederen Holm und Drehen in den Stütz am niederen Holm

· Überspreizen in den Schwebesitz, gestreckte Beine anheben

· Aufstellen beider Füße auf dem niederen Holm

Abgang

· Hocke über den hohen Holm mit Zwiegriff ohne / mit ¼, ½, ¾, 1/1 – Schraube

· Wende mit gestreckten Beinen über den hohen Holm mit Zwiegriff ohne / mit ¼, ½, ¾, 1/1 - Schraube.

· Unterschwung über den niederen Holm

· Aus dem Stütz Griff auf den niederen Holm und Handstandabgang

