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BRUCKE, DYNAMISCH

Bl In der Briickenposition bilden Schulter, Becken und Knie
eine gerade Linie.

B Die Arme liegen parallel zum Kérper flach mit den Hand-
flachen nach unten.

Bl Das Becken kontrolliert zum Boden absenken und wie-
der in die Ausgangsposition anheben.

Je nach Leistungsstand 10-20 Wiederholungen.

03 EINBEINIGE BRUCKE, DYNAMISCH: * % %

Die Briicke wird auf nur einem Bein gestiitzt. Das zwei-
te Bein wird in der Verldngerung der Wirbelsdule leicht
angehoben. Becken senken und anheben.

BRUCKE MARSCHIEREN: * % v

Aus der Briickenposition abwechselnd ein Bein leicht
angewinkelt zur Brust ziehen und wieder absetzen. Das
Becken bleibt wihrend der Bewegung angehoben.

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ, STATISCH

Bl Eine stabile Kérperposition auf der FuBaufenseite und
dem gleichseitigen Unterarm einnehmen.

Bl DerEllenbogen befindet sich senkrecht unterhalb der
Schulter.

Bl Oberkérper, Hiifte und Beinachse bilden wihrend der
Ubungsausfithrung immer eine gerade Linie.

O Der Kopfwird in Verldngerung der Wirbels&ule gehalten
und der Blick geht dabei nach vorne.

B Rumpf- und GesdBmuskulatur anspannen.

Diese Position je nach Lei d fiir 30-60 Sekunden
s liert beibehal S ey heel

ANGEWINKELT: # 5%
Stiitz auf Unterarm und 90 Grad angewinkeltem Unter-
schenkel.

TANDEMSTAND: *
Das obere Bein vor dem unteren Bein abstiitzen.

EINBEINIG: % % 37
Stiitz nur auf Unterarm und FuBinnenseite des oberen
Beins.
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BEINPENDEL

B InderRiickenlage ein Bein gestreckt leicht anheben Bl Im zweiten Teil der Ubung dann das Bein aus der oberen
(Ausgangsposition, Bild 1). Position (Bild 2) gestreckt in die seitliche Position (Bild 3)
und zuriick pendeln.

B Das angehobene Bein durch Beugung in der Hiifte ge-

streckt zur Brust (Bild 2) und wieder zuriick in die Aus- B Riicken und beide Schultern halten dabei den Boden-
gangsposition pendeln. kontakt.

3 BWS-ROTATION KNIEND: * *
Im Vierfu3lerstand einen Arm hinter den Kopfnehmen.
Der Ellenbogen zeigt zundchst nach aufen. Kontrolliert
den Oberkdrper zum stiutzenden Ellenbogen eindrehen
und danach zur Decke aufdrehen.



HAMSTRING-STRETCH, DYNAMISCH

i

ER Im tiefen Ausfallschritt mit beiden Hénden neben dem

vorderen Bein abstiitzen.

B3 Aus dieser Position dynamisch aber kontrolliert das

vordere und hintere Bein strecken.

und die hintere Ferse zum Boden gedriickt.

3 Wieder in die Ausgangsposition zuriickkehren.

5-8 Wiederhol hlieRend Sei heel

Dabei wird die vordere FuRspitze zum Kérper angezogen

& D
A

3 SUMO-KNIEBEUGE: % % %
Aus dem hiftbreiten Stand mit leicht gebeugten Knien
durch Beugen der Hiifte und des Oberkérpers mit den
Fingern die FuBBspitzen greifen. Das Gesif? kontrolliert

in die Tiefkniebeuge absenken. Langsam die Beine stre-
cken und wieder in die Tiefkniebeuge zuriickfuhren.

O EINBEINIGES KREUZHEBEN: % % %
Aus dem hiiftbreiten Stand den Oberkérper gerade
nach vorne beugen und die Hande zum Boden absen-
ken. Das freie Bein wird in der Verldngerung der Wir-
belsdule nach hinten oben gefiihrt. Wieder in die Aus-
gangsposition zuriickkehren.

STANDWAAGE, DYNAMISCH

Im Stand ein Bein anwinkeln bis der Oberschenkel paral-
lel zum Boden ist.

Den Oberkorper kontrolliert nach vorne beugen und da-
bei das angewinkelte Bein langsam nach hinten fiihren.

Die Arme werden nach vorne gestreckt.
Das Becken bleibt dabei parallel zum Boden.
Auf eine gerade Beinachse achten.

Die Endposition kurz stabilisieren und wieder in den
Stand zuriickfithren.

Ablauf mit dem anderen Bein wiederholen.

o

:
A

‘.1-

O T-STANDWAAGE: * * 7v
Die Arme beim Absenken des Oberkdrpers seitlich vom
Korper strecken. Die Daumen zeigen dabei zur Decke.

Je nach Lei d 4—-8 Wiederhol pro Seite.
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EINBEINSTAND STABILISIEREN

Bl Aus dem hiiftbreiten Stand mit den Hiénden in der
Hifte durch Anheben eines Beines in den stabilen Ein-
beinstand gehen (Ausgangsposition).

B3 Mit der FuBspitze des freien Beins vor dem Kérper einen
so weit wie méglich vom Standbein entfernten Punkt
am Boden beriihren und kontrolliert wieder in die Aus-

gangsposition zurickkehren. 3 EINBEINSTAND MIT WIDERSTANDSBAND: » # 77
Im stabilen Einbeinstand durch leichten Zug an einem
Bl Den Ablauf auch zu beiden Seiten und nach hinten um die Hiifte gelegten Widerstandsband den die zweite
durchfiithren. Person aus dem Gleichgewicht bringen.

Gegen den Zug die Position stabilisieren. Richtung des
Zugs variieren. Nach 5-10 Wiederholungen Standbein
1-2 Wiederholungen, anschlieBend Seitenwechsel. wechseln.

HAPPY CAT, ANGRY CAT

Sita ——

B 1m VierfuBlerstand den Riicken zunichst kontrolliert
wolben und dabei das Kinn zur Brust einrollen.

Danach den Kopf wieder heben und die Wirbelsdule Variationen:

kontrolliert bis ins aktive Hohlkreuz strecken.

B3 DOWNWARD/UPWARD DOG: % % %

Beide Endpositionen 1-2 Sekunden halten. Aus dem gestreckten A-Stiitz (Hande deutlich vor den
Schultern) den Oberkérper durch Beugen der Arme kon-
B Die Knie sind dabei senkrecht unter der Hiifte, die trolliert nach unten gleiten lassen. Die Beine schieben
Hande senkrecht unter der Schulter. den Oberkorper unter langsamer Streckung der Arme

nach vorne. Dabei wird der Kopf leicht nach oben ange-
hoben. Start- und Endpositionen 1-2 Sekunden halten.
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Variationen:

O IRON CROSS MIT AUFGESTELLTEN FUSSEN: * B8 IRON CROSS GESTRECKT: % %
FiiBe sind in der Riickenlage aufgestellt. Kontrolliert die Beine sind in der Riickenlage gestreckt. Die Fu3spitzen
Beine abwechselnd nach links und rechts absenken. abwechelnd zur entgegengesetzten Hand fithren.
(leichter)

BERGSTEIGER

B Eine stabile Kérperposition auf den Fufispitzen und den
Handfldchen einnehmen.

B Die Hande befinden sich senkrecht unter den Schultern.

B Der Kopfwird in Verldngerung der Wirbelsidule gehalten.

O pie Knie abwechselnd zum gleichseitigen Arm nach vorn
flihren.

O BERGSTEIGER DIAGOMAL: W 73y
Die Knie abwechselnd diagonal zum gegenseitigen Arm
10-15 Wiederholungen pro Seite. flihren.
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SPIDERMAN-UNTERARMSTUTZ

B Aus dem Unterarmstiitz abwechselnd das linke und rech-
te Bein zum gleichseitigen Ellenbogen fihren und kont-
rolliert wieder in die Ausgangsposition zuriickbringen.

B Die Ellenbogen bleiben dabeil immer senkrecht unter
den Schultern.

B Der Kopfwird in Verldngerung der Wirbelsiule gehalten
und der Blick geht dabei nach schrig unten.

3 TIEFER AUSFALLSCHRITT MIT ROTATION I: % % %

Im tiefen Ausfallschritt mit der entgegengesetzten Hand
neben dem vorderen Bein abstitzen. Den Ellenbogen
der freien Hand zum Knéchel des vorderen Beins fiih-
ren. Aus dieser Position den Oberkdrper nach oben ro-
tieren und den freien Arm zur Decke schwingen.

O ZUR GEGENSEITE:  #

Abwechselnd das linke und rechte Bein zum gegenseiti-
gen Ellenbogen fiihren.

Je nach Leistungsstand 10—-20 Wiederholungen.

3 TIEFER AUSFALLSCHRITT MIT ROTATION II: % % %

Im tiefen Ausfallschritt mit der gleichseitigen Hand ne-
ben dem vorderen Bein abstiitzen. Die freie Hand setzt
ohne Belastung daneben auf. Aus dieser Position den
Oberkorper nach oben rotieren und den duf3eren Arm zur
Decke schwingen.
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Keine Farbe

Knigbeuqe einbeinig Stand

Standardbeschrelbungen

Einbeinstand, Standbein etwas gebeugt, das
andere Bein ohne Bodenkontaki, OberkGrper
aufrecht, Arme nach vorn gestreckt, Blick
nach vorn gerichiet

Ausgangsposition einnehmen, Fulgewdibe
aufbauen und wéhrend der gesamten
Ubungszelt haten, aktives Bein beugen und
wieder strecken, Beinachse kontrollieren und
qaf. korrigieren

aktives Bein gebeugt, Oberkdrper etwas
weiter nach vorn geneigt

Individuelle Beschrelbungen

Einbeinstand, Standbein etwas gebeugt, das
andere Bein ohne Bodenkontakt, Oberkdrper
aufrecht, Arme nach vorn gestreckt, Blick
nach varn gerichtet

4

Ausgangsposition einnehmen, FuAgewdibe
aufbauen und wéhrend der gesamten
Ubungszeit halten, akiives Bein beugen und
wieder strecken, Beinachse kontrolliren und
gaf. korrigieren

4

akfives Bein gebeugt, Oberkdrper etwas
weiter nach vorn geneigt
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Schnelligkeitstraining
- Running leg bounds 2 mal 10 m
- Push medicinbal forward overheard 2 mal 10 m
- Single-leg stride jump 2 mal 10 m
- Medicinball power toss overheard 2 mal 10 m
- Running start acceleration 10 mal 10m
- Putting medicinball overhead 2 mal 10 m
- Maximal speed 10 m flying start 4 mal 20 m

Station 2

Leitertbung
1. Organisation:
- Koordinationsleiter, je ein e Matte

LJ

[ [T <0<«
[T T<0<d<

Schritt-/Sprungkombinationen durch die Koordinationensleiter
2. Langsrichtung vorwarts mit je zwei Kontakten pro Feld
3. In Langsrichtung seitwarts/diagonal mit je zwei Kontakten in und neben der Leiter
4. In der Querrichtung seitwarts mit je zwei Kontakten pro Feld
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5. In Langsrichtung vorwarts/rickwarts mit je zwei Kontakten pro Feld, dabei immer
zwei Felder vor, ein Feld zuriick usw.

6. In Langsrichtung abwechselnd mit Gratschspriingen neben u. Schlussspriingen in
jedes Feld

7. In Querrichtung mit je zwei Kontakten vorwarts durch das erste, rickwarts durch das
zweite Feld usw, dazwischen je zwei Kontakte aulRerhalb der Leiter
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jeden Durchlauf eine Rolle vorwirts liber die Matte
- Jeweils 3 Durchgange

Zum Schluss 3-4 Hiirden beidbeinig Sprint 4m zurlick 8m zuriick immer beim
abbremsen Innenbein (Knie) am Boden berihren.
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