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Barren

Trainingsbeschreibung

Der Benutzer kann den Barren vielseitig verwenden. Zum einen
als Turngerdt mit Ubungen wie Schwingen, Oberarmrollien,
Flanken, Drehabgdngen usw. Zum anderen als Kraftgerdt fir
Beugestiitz, zum Durchstiitzeln, zur Rumpfstabilisierung, fiir das
Bauchmuskeltraining, zur Stérkung der Oberarme usw.

Trainingseffekte

Koordination
Differenzierungsfahigkeit, Gleichgewichtsfahigkeit, Kopplungsfa-
higkeit

Kondition

Kréftigung und Zusammenspiel der einzelnen Muskelbereiche
Verbesserung der Bewegungsausfiihrung und Stiitzfahigkeit
Stérkung der kompletten Rumpfmuskulatur

Stérkung der Schultermuskulatur

Kraftigung der Ober- und Unterarme

Kraftausdauer im gesamten Oberkdrper

Psychologie

Erhéhung des Selbstwertgefiihls durch korperliche Leistungen,
mehr Sicherheit bei den Bewegungen durch erhdhte Bewegungs-
kompetenz
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