Barren


Aufgang


Aufsteigen in den Stütz


Sprung in den Stütz mit Reutherbrett. 


Sprung in den Oberarmhang mit Reutherbrett.


Übungen


Mehrfaches Schwingen über Holmhöhe, wobei nicht in der Hüfte abgewinkelt werden darf


Stützhüpfen


Aufgrätschen


Grätschsitz


Außenquersitz


Kombination der verschiedenen Sitze mit einem Zwischenschwung


Grätschsitz mit Rolle in den Grätschsitz


Grätschsitz mit Rolle in den Grätschsitz, Zwischen�schwung, Außenquersitz.


Hohes Vorschwin�gen aus dem Oberarmhang mit Stemme rückwärts


Abgang


Zwischenschwung Kehre links oder rechts.


Zwischenschwung und Kehre mit ¼-Drehung zum Gerät.


Ohne Zwischenschwung Kehre über den entfernten Holm mit ¼-Dre�hung zum Gerät.


Ohne Zwischenschwung Kehre über den entfernten Holm mit ½-Dre�hung zum Gerät.


Wende links oder rechts mit ¼-Drehung zum Gerät.


Wende links oder rechts mit ½-Drehung zum Gerät.


