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1. Abduktion und
Adduktion der Beine
iIn Ruckenlage

_ 2. Anheben und
/. Verschiebungs- Senken der Fersen
ubung: Sprinten Im Stand

3. Anheben und
Senken des
Oberkorpers in
Bauchlage

6. Liegestutz mit
Anheben eines
Beines

Korpermitte

5. Ausfallschritt Oberkorper

4. Kauersprung in
Liegestutzposition

alternierend im
Sprung

Unterkorper

Ganzkorper
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Ubungserklarung

Abduktion und Adduktion der Beine in Ruickenlage
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Ruckenlage, die Arme hinter dem Kopf verschrankt. Ausgestreckte, leicht angehobene Beine 6ffnen und wieder
zusammenfuhren oder Uberkreuzen.

Achtung:
Standiger Kontakt des (unteren) Ruckens mit dem Boden (kein Hohlkreuz, Bauch bewusst anspannen), Beine nicht
absetzen.

Erleichtern:
Position nur halten (Beine ausgestreckt leicht vom Boden abgehoben).

Erschweren:
Zusatzgewicht fur die Beine (oder Arme in Hochhalte evtl. ebenfalls mit Zusatzgewicht).

Variante I:

Mit den Beinen kreisende Bewegungen ausfuhren.

Variante Il:

Gestreckte vom Boden leicht abgehobene Beine zusammen (evtl. mit eingeklemmten Ball) oder abwechselnd auf und
ab respektive nach links und rechts bewegen.

Bildliche Darstellung

Anheben und Senken der Fersen im Stand
Unterkorper: Wadenmuskulatur

Aufrechter schulterbreiter Stand, Arme hinter dem Korper verschrankt, Fersen anheben (Stand auf den Fussspitzen)
und senken ohne vollstandiges Absetzen.

Achtung:
Aufrechte Position beibehalten (Korperspannung), Fixpunkt mit den Augen anvisieren furs Gleichgewicht.

Erleichtern:
Abstutzen an einer Wand oder bei einem Partner, um das Gleichgewicht zu halten.

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf den Schultern/vor der Brust oder in den Handen halten).

Variante:
Stand auf erhohter Unterlage.
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Anheben und Senken des Oberkorpers in Bauchlage
Korpermitte: Ruckenmuskulatur

Bauchlage, Arme neben dem Kopf angewinkelt (Ellenbogen auf Schulterhohe), Oberkorper heben und senken.

Achtung:
Oberkdrper nicht vollstandig absenken.

Erleichtern:
3 Arme auf der Brust verschranken; Oberkdrper weniger anheben; Position mit angehobenem Oberkdérper nur halten.

Erschweren:
Ausgestreckte Arme, Zusatzgewicht in Hochhalte, an den Armen/in den Handen/auf der Brust halten.

Variante:
Abwechslungsweise Oberkorper mit angewinkelten und ausgestreckten Armen heben und senken.

Kauersprung in Liegestlitzposition
Ganzkorper: Wadenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur,
Bauchmuskulatur, Schultermuskulatur

Liegestutzposition (hoher Stutz, Gesicht/Blick nach unten gerichtet), Beine im Sprung anwinkeln (Knie zwischen die Arme
fuhren) und beim nachsten Sprung wieder in die Ausgangsposition ausstrecken.

Achtung:
4 Oberkorper in der Ausgangsposition stabil halten (Bauch anspannen).

Erleichtern:
Grundposition nur halten (Liegestutzposition); kleinere Springe (Knie weniger weit nach vorne fuhren).

Erschweren:
Zusatzgewicht (an den Beinen); instabile Unterlage (fur die Arme).
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Ubungserklarung

Ausfallschritt alternierend im Sprung
Unterkorper: Wadenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Ausfallschritt (Oberkorper aufrecht, Bauch angespannt), Arme auf der Hufte abgestutzt, auf der Brust verschrankt, in
Vorhalte oder angewinkelt mitbewegen, vorderes (sowie hinteres) Bein bis zu einem rechten Winkel beugen, Beine
strecken zum beidbeinigen Absprung, wahrend des Sprungs die Beinposition wechseln (hinteres Bein nach vorne und
vorderes Bein nach hinten fuhren), Landung in der Ausgangsposition (spiegelverkehrt).

Achtung:
Vorderes Knie bleibt stets hinter der Fussspitze und zentral GUber dem Fuss. Oberkoérper bleibt moglichst stabil.

Erleichtern:
Hohere Grundposition/Oberkorper weniger senken (grosserer Winkel in den Knien).

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf den Schultern, mit hangenden Armen oder in Vor- respektive Hochhalte).

Variante:
Absprunghohe kann variiert werden: hohe Springe mit entsprechend viel Zeit zum Wechseln der Beinposition oder nur
kleine Springe mit schnellem Verschieben der Beine.

Bildliche Darstellung

Liegestulitz mit Anheben eines Beines
Oberkorper: Brustmuskulatur, Armstrecker

Liegestutzposition (hoher Stutz, Gesicht/Blick nach unten gerichtet), abwechselnd ein Bein anheben, beim Heben des
Beines gleichzeitig den Oberkorper senken sowie beim Absenken des Beines den Oberkorper wieder anheben, indem die
Arme gebeugt/gestreckt werden (Liegestutz). Nach jeder Ausfuhrung die Seite (das Bein) wechseln.

Achtung:
Stabil bleiben (Bauch anspannen), Ellbogen ca. 45° vom Oberkorper abgewinkelt ("A" mit den Armen formen), Schultern
werden fixiert und in Richtung Hufte runtergezogen.

Erleichtern:
Grundposition nur halten (Liegestutzposition); Arme weniger beugen/strecken.

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf dem Rucken); instabile Unterlage (fur die Arme).
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Ubungserklarung

Verschiebungsiibung: Sprinten
Unterkorper: Wadenmuskulatur Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Mdglichst schnell/im Sprint eine bestimmte Distanz zurlcklegen (hin und her rennen).

Bildliche Darstellung
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