Barre : Trin 1 og 2.

Trin 1 : 6.0 point.

Op hop 5 sving ( fedder over barrehgjde i frem/bag sving)og sving ud over siden bagud
til sta med den ene hand stottende pa barre stangen i 5 bagud sving. ( Kroppen skal
vare helt strakt i fremsvinget og let svaj i bagud svinget ).

Trin 2 : 7.5 point

Ga ind til midten fra enden med strakt krop - Katete med bgjede ben (-) 5 sving
med krop mod vandret ( Kroppen skal vaere helt strakt i fremsvinget og let svaj |
bagud svinget ) - og sving ud over siden i S bagud sving over vandret.




Barre: Trin 3. 9.0 point ( Rettet version
d 15/2-13)

Frem hop til 3 sving i hang ( benene bgjes lidt i hvert fremsving ) - indtrak til overarmene -
sving frem og spred ben op pa barre staengerne ( skvat Kip ) og straek armene sa man
sidder med spredte ben i stot -

boj ben og vip op og samle ben og sving 3 gange i stot ( Kroppen skal vaere helt strakt |
fremsvinget og let svaj i bagud svinget ), og ud over siden i 3 bagud sving over 45
grader.




Barre : Trin4, 10.5 point.

O = Holdes 3

Sta pa springbraet ophop til 3 x fremsving - til spred siddende -

Slip og tag fat i barren foran benene ( Bonus 1 =2 stem til samle ben) -
direkte sving ben bagud og samle dem i let svaj - sving frem til katete (-) -
lgft frem og ud - sving tilbage - 2 x fremsving -

Bonus 1

- 0g sving bagud og op imod h.st ( Bonus 2 = til h.st ) - og ud over siden til
landing ved siden af barren.




Barre : Trin 5, 12.0 point.

O = Holdes 3 sec.

Sta pa springbraet ophop til 2 x fremsving - indtraek til overarmene-

Sving frem og op i kip stilling - direkte vip ud og sving tilbage og
indtreek til stot - 3 fremsving ( alle sving udfoeres til over vandret )
(Bonus 1 : 1 af svingene til h.st) -

Sving bagud og ud over siden igennem h.st ( Bonus 2 : sta i 3 sek pa
haender for afspring ) - til sta ved siden af barren.

Bonus 1.




Barre: Trin 6, 13.5 point. O = Holdes 3 sec.

Tilleb / sta ophop til langkip - bagudsving - \

ned igennem hang til moj til overarmene - indtrak -

Fremsving - bagudsving ( Bonus 1 = til h.st) - svin
sving til h.st‘ \ 9 g g ( ) g

4

onus 2 = fra udv. katate -
stem til h.st (-) .

Sving frem - sving tilbage til spredte ben til udvendig katete (-) - 2 stem ud igennem planche
med samlede ben - ( sving frem - tilbage sving til h.st ) x 2 -

Bonus 2:
Stem til H.st (-)

Fremsving til spredte ben siddende - arm skift til foran benene og direkte sving bagud med
strakte og samlede ben - sving frem - tilbage - ned i haeng - ( gerne med traners hjaelp = som

holder pa gymnastens ene hand ) - sving frem og baglans sammenbgijet salto til sta.




Barre : Trin 7, 15.0 point.

Tilleb / sta ophop til langkip -tilbage-frem-tilbage
sving - skub ud til nedsving til haeng -

Moj til overarmene - indtreek til katete (-) ( Bonus 1 = indtraek sving frem - tilbage og
kaampesving , gerne med bgjede ben til h.st (-) - nedsving til katete (-) ) - stem til h.st -

Bonus 1:

Bonus 2: sving h.st
vending, tidlig vending
hvor man starter
vendingen for h.st og
slutter vendingen i h,st. }

==y Fremsving - tilbagesving til h.st (-) langsom nedgang
til overarmene og skvatkip til bagud sving til h.st (-)
fremsving - tilbagesving til h.st (-) h.st vending -

Fremsving - tilbage sving til h.st - fremsving og baglans sammenbgjet / strakt baglaens
salto.




