Zeit Organisation Beschreibung Material

Programm C — Stand 10. November 2021 Seite 1 von 8



1. Oberkorper nach
vorne und hinten
fuhren im
Unterarmstutz

12. Liegestutzen mit
angehobenem Gesass

2. Kniebeuge breit

11. Rumpfbeuge mit
seitlichem Hochfuhren 3. Anheben und Senken

des Oberkorpers der Beine in Bauchlage
alternierend

4. Oberes Bein nach
10. Sprung in die Hohe vorne fuhren im Seitstutz
rechts

5. Oberes Bein nach
9. Rumpfbeuge vorne fuhren im Seitstutz
links

8. Liegestiitzposition Oberkorper

und Unterarmstutz
alternierend

6. Ausfallschritt aus

dem Stand rechts Korpermitte

Unterkorper

7. Ausfallschritt aus
dem Stand links

Ganzkorper
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Oberkorper nach vorne und hinten fuhren im Unterarmstiitz
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Unterarmstutz (die gestreckten Beine und der Oberkdrper bilden praktisch eine Line, die Beine werden auf den
Zehenspitzen und der Oberkdrper auf den Unterarmen gestitzt, die Unterarme liegen parallel zueinander flach auf
dem Boden auf, die Oberarme sind vertikal), Oberkdrper nach vorne und zurick bewegen, indem der Winkel
zwischen Unter- und Oberarm verandert wird.

Achtung:

1

Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden praktisch eine Linie (Gesass nicht in die Hohe strecken oder durchhangen lassen,
Bauch anspannen).

Erleichtern:
Knie auf dem Boden (Verschiebung kniend).

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf dem Rucken); instabile Unterlage (fur die Arme und/oder Beine mdglich).

Kniebeuge breit
Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Adduktoren

Sehr breiter Stand (mehr als schulterbreit), Fusse nach aussen gedreht, Arme auf der Hufte abgestutzt, auf der
Brust/hinter dem Kopf verschrankt, angewinkelt oder in Vorhalte auf Brusthohe, Knie beugen bis ungefahr zu einem

rechten Winkel in den Kniegelenken (Gesass etwa auf Kniehdhe) und zurick in die Ausgangsposition strecken. -
Achtung:
9 Gesass nach hinten, nicht Knie nach vorne fuhren (Knie hinter den Fussspitzen). Jederzeit den Rucken gerade
halten.
Erleichtern:

Gesass nicht zu tief senken (grosserer Winkel in den Knien).

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf den Schultern, in Vorhalte oder mit hangenden Armen in den Handen halten).
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Anheben und Senken der Beine in Bauchlage
Kdorpermitte: Ruckenmuskulatur

Bauchlage, Arme angewinkelt neben dem neben dem Korper (oder ausgestreckt in Vorhalte) mit Bodenkontakt, leicht
angewinkelte (oder gestreckte) Beine anheben und senken.

Achtung:
Beine nicht vollstandig senken.
3
Erleichtern:
Beine mehr anwinkeln (Fersen naher beim Gesass); Position mit angehobenen Beinen nur halten.
Erschweren:
Beine ausgestreckt; Zusatzgewicht (an/zwischen den Beinen).
Oberes Bein nach vorne fuihren im Seitstutz - rechts
Ganzkdrper: Bauchmuskulatur, Abduktoren, Schultermuskulatur
Seitstutz mit gestrecktem (rechten) Arm, Oberschenkel des oberen Beines gerade nach vorne ausstossen
(Unterschenkel parallel, Oberschenkel ca. 90 Grad zum Korper/Bein anwinkeln) und wieder zurlck in die
Ausgangsposition fuhren.
Achtung:
4 Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden praktisch eine Linie (Becken kippt nicht nach hinten oder vorne), Schulter Gber

dem Ellenbogen halten.

Erleichtern:
Knie auf dem Boden; Bein weniger weit nach vorne fuhren; Position nur halten.

Erschweren:
Zusatzgewicht (furs freie Bein oder auf der Hufte); instabile Unterlage (sowohl fur den Arm als auch das Bein
maoglich).
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Oberes Bein nach vorne fiihren im Seitstutz - links
Ganzkorper: Bauchmuskulatur, Abduktoren, Schultermuskulatur

Seitstitz mit gestrecktem (linken) Arm, Oberschenkel des oberen Beines gerade nach vorne ausstossen
(Unterschenkel parallel, Oberschenkel ca. 90 Grad zum Korper/Bein anwinkeln) und wieder zurtck in die
Ausgangsposition flhren.

Achtung: =
5 Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden praktisch eine Linie (Becken kippt nicht nach hinten oder vorne), Schulter tber

dem Ellenbogen halten.

Erleichtern:

Knie auf dem Boden; Bein weniger weit nach vorne fuhren; Position nur halten.

Erschweren:

Zusatzgewicht (furs freie Bein oder auf der Hufte); instabile Unterlage (sowohl fur den Arm als auch das Bein

maoglich).

Ausfallschritt aus dem Stand - rechts

Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Aufrechter Stand, Oberkorper aufrecht und Bauch angespannt, Arme auf der Hufte abgestutzt, auf der Brust

verschrankt oder in Vorhalte, Ausfallschritt (mit dem rechten Bein) nach vorne, vorderes (und hinteres) Bein bis zu

einem rechten Winkel beugen, vorderes (rechtes) Bein abdrucken, um zurick zum Stand in die Ausgangsposition zu

gelangen. Lol

4 A

6 Achtung: l

Vorderes Knie bleibt stets hinter der Fussspitze und zentral Uber dem Fuss.

Erleichtern:
Oberkorper weniger senken (grosserer Winkel in den Knien). Q:@

¥

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

Ausfallschritt aus dem Stand — links
Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Aufrechter Stand, Oberkoérper aufrecht und Bauch angespannt, Arme auf der Hufte abgestutzt, auf der Brust
verschrankt oder in Vorhalte, Ausfallschritt (mit dem linken Bein) nach vorne, vorderes (und hinteres) Bein bis zu
einem rechten Winkel beugen, vorderes (linkes) Bein abdriicken, um zurtiick zum Stand in die Ausgangsposition zu
gelangen. -

7 Achtung:
Vorderes Knie bleibt stets hinter der Fussspitze und zentral tber dem Fuss.

Erleichtern: ._
Oberkérper weniger senken (grésserer Winkel in den Knien). \%

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

Liegestutzposition und Unterarmstutz alternierend
Ganzkorper: Bauchmuskulatur, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, Armstrecker

Von der Liegestutzposition in den Unterarmstutz und zurick wechseln (einen Arm nach dem anderen beugen und
strecken)

Achtung:
Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden praktisch eine Linie (Gesass nicht in die Hohe strecken oder durchhangen lassen,
8 Bauch anspannen).

Erleichtern:
Knie auf dem Boden.

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf dem Rucken); instabile Unterlage (fur die Beine).
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Rumpfbeuge
Korpermitte: Bauchmuskulatur
Ruckenlage, Beine und FlUsse angewinkelt, Arme auf der Brust verschrankt, Oberkdrper etwas heben und zurick in
die Ausgangsposition senken (Schulterblatter vom Boden abheben).
Achtung:
Oberkorper nicht vollstandig senken und nicht zu weit anheben (standige Spannung), Kopf in neutraler Haltung (kein
Doppelkinn).
9 .
Erleichtern:
Arme zeigen vor der Brust nach vorne schrag oben.
Erschweren:
Arme angewinkelt neben dem Kopf platzieren (Hande bei den Ohren) oder sogar in Hochhalte; Zusatzgewicht (vor der
Brust halten).
Variante:
Distanz der Fusse zum Gesass verandern.
Sprung in die Hohe
Unterkorper: Wadenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur
Aufrechter schulterbreiter Stand mit den Armen auf der Hufte abgestutzt. Kraftiger beidbeiniger Absprung gerade in
die Hohe (Fusse strecken wahrend der Flugphase). f
Achtung: :
Aufrechte Position beibehalten (Kérperspannung).
10
Erleichtern:
Kleinere/weniger intensive Sprunge. \
Erschweren: ‘.&%
Zusatzgewicht (an den Beinen, auf den Schultern, in den Handen halten); Sprung auf weicher Unterlage.
Variante:
Fersen nie vollstandig absetzen.
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Rumpfbeuge mit seitlichem Hochfiihren des Oberkorpers alternierend
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Ruckenlage mit angewinkelten Beinen (und Fussen). Mit den Armen ausgestreckt in Vorhalte den Oberkdrper
abwechslungsweise zum linken respektive rechten Knie anheben und die Hande am Knie vorbei nach vorne flhren
(Schulterblatter vom Boden abheben).

Achtung:
11 | Oberkorper nicht vollstandig senken und nicht zu weit anheben (standige Spannung).

Erleichtern:
Oberkorper weniger anheben (Hande weniger weit nach vorne fuhren).

Erschweren:
Zusatzgewicht (in den Handen halten).

Liegestutz mit angehobenem Gesass
Oberkorper: Brustmuskulatur, Armstrecker

Aus der Liegestutzposition die Fusse naher zu den Handen fuhren, um das Gesass zu heben, Flusse auf den
Zehenspitzen, Arme beugen und strecken (Stirn zum Boden und zurtck in die Ausgangsposition fuhren).

Erleichtern:
Knie auf dem Boden platzieren, Oberkorper weniger senken (Arme kaum beugen). Arme auf erhohter Unterlage
12 | platzieren.

Erschweren:
Zusatzgewicht; instabile Unterlage (fur die Arme/Beine); Beine auf erhohter Unterlage platzieren.

Variante:
Position der Hande/Arme variieren (Bsp.: breit, schmal, zusammen).
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