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AUSFALLSCHRITT + RUMPFROTATION

Boden

@ Aufrechter Stand.

@ Schritt nach vorne gehen und vorderes
Knie beugen. Hinteres Knie bis knapp
Uber den Boden flihren. Oberkdrper zum
vorderen Bein rotieren.

@ Schritt abwechselnd nach rechts und
links einleiten. Hande befinden sich
wahrend der gesamten Ubung in
U-Haltung neben dem Kopf.

@ Die Hande hinter dem Kopf @ Die Rotation weniger weit

verschranken. ausflihren oder weglassen. Station o @ @ @ @ @ @



SITZ + RUMPFROTATION

Squat-Plattform

@ Sitzend auf der oberen Plattform den
' g Rumpf leicht nach hinten lehnen und
FiBe auf dem FuBblgel abstellen.

3 : ok : @ Arme vor den Korper strecken, Hande
: : falten.

s y @ Oberkdrper abwechselnd nach rechts
el G g und links rotieren. Gestreckte Arme fol-
| 5 o gen der Rotation, Hande berihren kurz
die Sitzflache. Oberkorperspannung
beibehalten.

7 B

@ Einen FuB / beide FiBe an- @ Die Rotation weniger weit

heben (Schwebesitz). ausfiihren. Station @ 9 @ @ @ @ @



RUMPFSTRECKUNG - IN BAUCHLAGE

Sprossenwand

@ In der Bauchlage Rumpf und Arme in U-
Haltung vom Boden abheben.

@ Arme nach vorne ausstrecken und
hdéchstmdgliche Sprosse berthren.
Gleichzeitig beide Beine anheben.

@ Wieder in die Ausgangsposition zurlck-
kehren. Ohne Schwung arbeiten.

(™ Rumpf, Arme und Beine an- (O Arme und Rumpf anheben,

gehoben halten. Beine bleiben am Boden. Station @ @ 9 @ @ @ @



LIEGESTUTZ

Squat-Plattform

|
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1\ @ Liegestitzposition. Hande greifen mehr
als schulterbreit den Bligel der Platt-
form. Rumpf und Beine bilden eine Linie.

@ Arme beugen, bis der Brustkorb die
Stange beruhrt.

@ Arme strecken und wieder in die Aus-
gangsposition zuriickkehren.

@ Einen FuB vom Boden I8sen. @ Auf den Knien stitzen.

Station @@@°®@®



RUDERBEWEGUNG

Parallelbarren

@ Mit ausgestreckten Armen die Pfosten
des Parallelbarrens greifen. FiiBe so
hinter den Pfosten stellen, dass der nach
hinten gelehnte Kdrper eine Linie bildet.

@ Den gestreckten Korper mit den Armen
zu den Pfosten ziehen.

@ Arme wieder strecken und in die Aus-
gangsposition zuriickkehren.

@ Einen FuB vom Boden @ FliBe naher an die Pfosten

abheben. stellen. Station @ @ @ @ e @ @
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@ Becken von der Liegeflache @ Beine weniger weit anheben
leicht anheben. / gebeugt halten.

BEINHEBEN /\-\
Low K

Schragbank

@ In der Riickenlage umgreifen die Hande
die Sprosse und fixieren den Korper.

@ Leicht gebeugte Beine so weit anheben,
bis sie senkrecht zur Schragbank posi-
tioniert sind.

@ Beine bis zur Streckung wieder absen-
ken. Lendenwirbelsdule wahrend der
gesamten Ubung aktiv auf die Unterlage
drlicken.

Station ®@®@©°®



AUF- UND ABSTEIGEN

Seitenwechsel nach jedem Durchgang

Squat-Plattform

@ Rechtes Bein auf der Plattform aufstel-
len, Oberkérper aufrecht.

@ Gewicht auf das rechte Bein verlagern
und nach vorne/oben abdriicken, gleich-
seitigen Arm dabei nach oben fiihren.
Das linke Bein bleibt gestreckt hinter
dem Korper.

@ Rechtes Bein wieder beugen, linken FuB
auf den Boden aufsetzen und den rech-
ten Arm senken.

@ Hande hinter dem Kopf ver- @ Links und rechts ab-

schranken. wechselnd aufsteigen. Station @ @ @ @ @ @ o



UNTERARMSTUTZ

Boden

@ Auf die Unterarme stiitzen. Ellenbogen
sind unter den Schultern platziert. Rumpf
und Beine bilden eine Linie.

@ Beine im Wechsel langsam anheben und
wieder absetzen. Becken stabil halten.
Die Ubung unterbrechen, falls die vor-
gegebene Position nicht mehr gehalten
werden kann.

@ Arme statt Beine vom Boden @ Beide FiiBe bleiben am
I6sen. Boden. Station @ @ @ @ @ @ @ e



ZIRKEL MEDIUM 1
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@ Bergsteiger @ Diagonales Beinheben @ Arm- und Beinheben @ Liegestitz

I

@ Auf- und abspringen

@ Ruderbewegung




BERGSTEIGER

Boden

@ Aus der Liegestitzposition in einer
Lauf-/Sprintbewegung im Wechsel
beide Knie zur Brust ziehen.

@ Den Rumpf anspannen, den Riicken
gerade halten und die Schultern Uber
den Handen stabilisieren.

@ Das Bein seitlich mit dem @ Eine kurze Pause zwischen

Knie zum Ellenbogen flihren. den Spriingen einbauen. Station o @ @ @ @ @ @



DIAGONALES BEINHEBEN
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MEDIUM

Elle

Sprossenwand

i
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@ Aus der hangenden, gestreckten
Position Hifte und Knie auf jeweils 90°
beugen.

@ Durch eine Rotation im Rumpf die Knie
im Wechsel nach rechts und links be-
wegen. Dabei die Knie weiter anheben,
sodass diese die Sprossenwand auf
Brusthéhe berlihren. Zwischendurch die
Beine wieder absenken.

@ Ubung mit gestreckten @ Beine weniger hoch anheben

Beinen durchfiihren. [/ weniger weit rotieren. Station (D 9 ©XOICXCXO)



ARM- UND BEINHEBEN

Seitenwechsel nach jedem Durchgang ¥ MEDIUM

Boden

@ Aus dem VierfuBlerstand rechten
Ellenbogen und linkes Knie vom Boden
I6sen und zueinander fiihren. Dabei den
Ricken rund machen.

@ Rechten Arm nach vorne und linkes Bein
nach hinten strecken. Rumpf eben-
falls strecken. Streckung kurz halten
und wieder auflésen, indem der rechte
Ellenbogen und das linke Knie wieder
zueinander gefiihrt werden.

@ FuBspitze des Standbeins @ Nur das Bein heben, Hande

vom Boden I6sen. bleiben am Boden. Station @ @ e @ @ @ @






