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Übungsbeispiele zur Stabilisierung und Optimierung der turnspezifischen Positionen am Gerät: 

Kraftprogramm am Barren /Reck  

‐ Langhang oder Klimmzughang (Rist oder Kammgriff) mit Beinvarianten 

 Gebeugt 

 Gestreckt 

 Angewinkelt (90°) 

 Ein Bein angewinkelt 
‐ Felghang halten 

 Variante: Felghang ‐ Klimmzughang 
‐ Kipphang halten 

 Scheibenwischer 

 Paddeln 
‐ Spielerische Erarbeitung der Grundpositionen an Tau oder Ringen 

 

 Beispiele in Bewegung: 

- Im Langhang hangeln: 

 Im Ristgriff von rechts nach links 

 Vorwärts 

 Rückwärts 

 Im Kammgriff 

 Ristgriff – Kammgriff Varianten 

 „Durch hangeln“ am Parallelbarren 

- „Durch stützen“ am Parallelbarren  (vw, rw, sw mit Drehungen)  Alternativ: 2 Kästen 

- Schwingen im Stütz am Parallelbarren 

- Klimmzugschwung 

- Klimmzug – Felghang 

- Kipphang – Felghang 

- Klimmzüge (Ristgriff, Kammgriff, rechts, links) 

- „Fenster schauen“ 

- Kipphang – Hangwaage 

- … 
 als Teile der Erwärmung, als Barrentraining in der Übungsstunde, als Zirkeltraining, … einsetzbar 
 

Grundsatz: bei jüngeren Kindern im Grundlagentraining verstärkt mit statischen Übungen zur 

Optimierung der Positionen arbeiten!!! Dynamische Übungen sind meist zu schwer und werden 

dann unsauber ausgeführt. Für den Spaßfaktor eignen sich jedoch dynamische Übungen besser. 

Zur Barrengewöhnung  

- Angst vor dem Holm und vor der Höhe verlieren, Vertrauen in den Trainer gewinnen 

- Aufknien, Aufhocken, Aufgrätschen  

 Langsam aufknien/aufhocken/aufgrätschen/aufbücken lassen 

 Nach und nach Geschwindigkeit aufbauen und Hilfeleistung abbauen 

 Turner/in  auf den Holm stehen lassen  freier Stand, wirkt sich positiv auf späteres 
aufhocken aus  
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4 
Beispielhafte Weiterentwicklung der Grundpositionen: 

1. Hüftaufzug – Hüftabschwung 

 Langhang – Klimmzughang ‐ C+ Position – Streckstütz und umgekehrt 

 

2. Schwungbewegungen (Rückschwung, Umschwung, Schwingen im Langhang) 

 Kombinationen der C+ / C‐ Positionen 

 

3. Felgbewegungen (freie Felge, Felgunterschwung) 

 Durchgehend feste Position der Felgposition bzw. Felghang – C‐ Position mit 

geschlossenem und geöffnetem ARW 

 


