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Barre 

Generelt 

(-) = Momentet skal holdes i 3 sekunder 

H.st. = Håndstand 

 

TRIN 1: 6.0 point - Revideret august 2017 

Øvelsesbeskrivelse 

Stående ophop direkte til 5 sving (fødderne over barrehøjde i fremad og bagud svinget) - 

ved 5. bagud sving føres benene strakt ud over siden - landing til stå. 

Bemærkning 

Kroppen skal være helt strakt i fremad og let svaj i bagud svinget. 

Link 

 

TRIN 2: 7.5 point - Revideret august 2017 

Øvelsesbeskrivelse 

Stående ophop til støt for enden af barren - vandre ind til midten af barren med strakt 

krop - katete med bøjede ben (-) - udretning fremad og 5 sving (fødderne i vandret i 

fremad og bagud svinget) - ved 5. bagud sving føres benene strakt ud over siden 

(fødderne over vandret) - landing til stå. 

Bemærkning 

Kroppen skal være helt strakt i fremad og let svaj i bagud svinget. 

Link 

 

TRIN 3: 9.0 point - Revideret august 2017 

Øvelsesbeskrivelse 

Fra springbræt stående ophop direkte til 3 sving i hæng (benene bøjes lidt i hvert 

fremsving) - 

Ved 3. bagudsving indtræk til overarmene - sving fremad i overarmshæng og spred 

benene op på barre stængerne samtidigt med at armene strækkes, så man sidder med 

spredte ben i støt - 

Bøj benene og vip op til bensamling med strakte ben - 3 sving - ved 4. bagud sving føres 

benene strakt ud over siden (fødderne skal være over 45 grader) - landing til stå. 

Bemærkning 

Kroppen skal være helt strakt i fremad og let svaj i bagud svinget. 

Link 
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TRIN 4: 10.5 point - Revideret august 2017 

Øvelsesbeskrivelse 

Fra springbræt stående ophop til støt og direkte til 3 sving - i det 4. fremad sving spredes 

benene til siddende - 

Slip med hænderne og tag fat i barren foran benene - bonus 1 - sving benene strakte 

bagud og saml dem i let svaj - sving frem til katete (-) - høj udretning fremad til 2 sving -  

Ved 3. bagud sving føres benene strakte ud over siden (fødderne over vandret og imod 

h.st) - bonus 2 - landing til stå. 

Bonus 1 

En ½ opstemning til samlede ben vandret og kroppen lodret. 

Bonus 2 

Det 3. bagud sving føres op til flygtig håndstand før landing til stå. 

Bemærkning 

 

Link 

 

TRIN 5: 12.0 point - Revideret august 2017 

Øvelsesbeskrivelse 

Fra springbræt stående ophop direkte til 2 sving i hæng - ved det 2. bagud sving indtræk 

til overarmene - 

Ved 1. fremad sving på overarmene føres benene op i kip stilling - vip ud og ved 1. bagud 

sving på overarmene indtræk til støt - 3 sving (fødderne over vandret) - bonus 1 - 

Ved 3. bagud sving føres benene strakte ud over siden igennem h.st - bonus 2 - landing til 

stå. 

Bonus 1 

1 af de 3 sving føres helt til h.st. 

Bonus 2 

Stå i 3 sekunder i h.st. før til landing til stå. 

Bemærkning 

 

Link 
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TRIN 6: 13.5 point - Revideret august 2017 

Øvelsesbeskrivelse 

Fra springbræt stående ophop til langkip for enden af barren - 1 sving - 2. bagudsving 

svinges ned til moj til overarmene - bonus 1 - ved 1. bagudsving indtræk til støt - 1 sving - 

Ved 1. bagudsving i støt spredes benene til fremføring til udvendig katete (-) - ½ 

opstemning til samlede ben i vandret og kroppen lodret - bonus 2 - 2 sving til h.st. -  

Ved 3. fremad sving føres benene forlæns udover barrestængerne med en halv vending - 

Landing til stå.  

Bonus 1 

Ved det 2. bagudsving svinges der til håndstand og derefter moj til overarmene 

Bonus 2 

Opstemning til håndstand der holdes i 3 sekunder 

Bemærkning 

 

Link 
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TRIN 7 - Revideret august 2017 

Obligatoriske momenter 

 

 
 

Forslag til selvvalgte momenter 

 

Bemærkning 

Mulighed for stick-it bonus. 

Link 

 

  



UDKAST MIG Trin reglement 2018                                         
 

 

TRIN 8 - Revideret august 2017 

Obligatoriske momenter 

 

 
 

Forslag til selvvalgte momenter 

 

Bemærkning 

Mulighed for stick-it bonus. 

Link 

 

 


