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Schwungstemme riickwarts an Barren und Reck

Klaus Herrmann

A) Am Barren

1. Ube zunichst das Schwin-
gen im Oberarmhang. —

Dann versuche dabei, den
Riickschwung so stark einzu-
setzen, dass du eine iiber die
Holmgasse gelegte Matte mit
den Hacken anheben kannst
(Bild).

2. Bild 2 zeigt dir den
richtigen Ansatz zur Schwung-
stemme: Das Becken bleibt
tief, die Beine werden nach
vorne in Richtung Holm-
gasse hinausgeschlagen.

3. Mit dem Passieren der
Senkrechten werden die
Hiiften durch energisches
rliickwarts aufwirtsschlagen
der Beine liberstreckt.
Dadurch tibertrdgt sich der
Schwung auf den Rumpf.

4. Mit der Uberstreckung der
Hiiften ziehen die Arme die
Schultern iiber den Stiitzpunkt
der Hinde (Bilder 3 und 4).

— Bild 3 zeigt, wie ein Helfer
unter Bauch und Ober-
schenkeln unterstiitzen kann.

B) Am Reck

5. Ube zunichst mit Ristgriff
im Langhang zu schwingen.
— Dann versuche, den
Schwung etwas stirker
einzusetzen und am Ende des
Riickschwungs die Schultern
bei gestreckten Armen etwas
hochzuziehen, um mit den
Fissen auf den Kéasten zu
landen (Bild).

6. So bekommst du den
notwendigen Schwung: Am
Ende eines leichten Riick-
pendels im Hang werden die
Arme schnellkréftig angezogen
(Bild 6).

7. und Oberschenkel und
Hiiften wie bei einem hohen
Unterschwung dicht an der
Stange vorbeigefiihrt (Bild 7).
Bei griffesten Hinden gelangst
du so zu einem hoch
angesetzten Riickschwung.

8. Mit Passieren der Senk-
rechten werden die Beine
energisch riickwiarts aufwérts
geschlagen bis zur Uber-
streckung der Hiiften. Dadurch
tibertrégt sich der Schwung
auf den Rumpf. Die Schultern
werden mit der Uberstreckung
bei gestreckten Armen iiber
das Reck «gestemmt».

Bild 8 zeigt die Endphase und
die mogliche Unterstiitzung
durch zwei Helfer.
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