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1. Ausfallschritt
vorwarts
alternierend

6.Verschiebungs-
ubung: Sprinten

2. Kniebeuge

5. Liegestutz und
Strecksprung 3. Rumpfbeuge

alternierend Korpermitte

Oberkorper

4. Liegestutz Unterkorper

Ganzkorper
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Ausfallschritt vorwarts alternierend
Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Aufrechter Stand, Arme auf der Hifte abgestutzt, auf der Brust verschrankt oder in Vorhalte, Ausfallschritt nach vorne,
vorderes (und hinteres) Bein bis zu einem rechten Winkel beugen (hinteres Knie berlhrt kurz den Boden), vorderes
Bein abdricken, um zurick zum Stand in die Ausgangsposition zu gelangen. Bei der nachsten Ausflihrung die Seite
wechseln.

1 Achtung:
Vorderes Knie bleibt stets hinter der Fussspitze und zentral Uber dem Fuss. Gewicht Uber den ganzen vorderen Fuss
verteilen. Aufrechte Haltung (Rumpf anspannen), vorderes Knie nach aussen drlicken (nicht nach innen kippen).

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

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

Kniebeuge
Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Schulterbreiter Stand, Arme auf der Hufte abgestutzt, angewinkelt oder in Vorhalte auf Brusthohe, Knie beugen bis
ungefahr zu einem rechten Winkel in den Kniegelenken (Gesass etwa auf Kniehohe) und zurlck in die
Ausgangsposition strecken.

Achtung:

2 Gesass nach hinten, nicht Knie nach vorne fuhren. Knie hinter den Fussspitzen halten. Jederzeit den Riucken gerade
halten (Rumpf anspannen), Gewicht Gber den ganzen Fuss verteilen, Knie nach aussen dricken (kein nach innen
kippen). Eine Unterlage fur die Fersen erleichtert die Ubung.

Erleichtern: v e
Gesass nicht zu tief senken (grosserer Winkel in den Knien). h#
Erschweren:

Zusatzgewicht (auf den Schultern, in Vorhalte oder mit hangenden Armen in den Handen halten); instabile Unterlage.
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Rumpfbeuge
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Rickenlage, Beine und Fusse angewinkelt, Arme auf der Brust verschrankt, Oberkoérper heben und senken
(Schulterblatter vom Boden abheben).

Achtung:
Oberkorper nicht vollstandig absenken und nicht zu weit anheben (standige Spannung), Kopf in neutraler Haltung
(kein Doppelkinn).

Erleichtern:
Arme zeigen vor der Brust nach schrag oben.

Erschweren:
Arme angewinkelt neben dem Kopf platzieren oder sogar in Hochhalte; Zusatzgewicht vor der Brust halten.

Variante:
Distanz der Fusse zum Gesass verandern.

Liegestutz
Oberkorper: Brustmuskulatur, Armstrecker

In Liegestutzposition die Arme beugen und strecken (Oberkorper heben und senken). In der tiefen Liegestutzposition
liegen die Ellenbogen seitlich am Korper an (kein nach aussen Fuhren der Ellenbogen).

Achtung:
Kein Hohlkreuz und die Ellenbogen ca. 45° vom Oberkorper abgewinkelt ("A" mit den Armen formen). Die Schultern
werden fixiert und in Richtung Hufte runtergezogen.

Erleichtern:
Knie auf dem Boden platzieren (Fusse in Hochhalte); Oberkdrper weniger senken (Arme kaum beugen); Arme auf
erhohter Unterlage abstutzen.

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf dem Rucken); Beine auf erhohter Unterlage platzieren; instabile Unterlage fur die Arme und/oder
Beine; Liegestutzvarianten ausprobieren.
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Liegestutz und Strecksprung alternierend
Ganzkorper: Wadenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Bauchmuskulatur,
Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, Armstrecker

Aus dem Stand die Beine beugen, die Hande neben den Flssen absetzen um in die Hocke zu gelangen. Sich mit den
Handen abstitzen, Sprung mit beiden Beinen nach hinten, um in die Liegestutzposition zu gelangen. Durch Beugen
der Arme den Oberkorper vollstandig ablegen (Bauchlage). Aus der Bauchlage mit beiden Armen zurlck in die P
Liegestutzposition driicken und zuruck in die Hocke springen. Aus der Hocke einen Strecksprung ausfuhren und “
zuruck in der Ausgangsposition (im Stand) landen. !

Achtung:
Kein Hohlkreuz in der Liegestutzposition (Korperspannung).

Erleichtern:
Geringere Intensitat zwischen den Einzelnen Ausfihrungen; geringere Hohe beim Strecksprung (oder Oberkorper nur $
aufrichten); Knie auf dem Boden platzieren fur die Liegestutz (Fusse in Hochhalte). A a

Erschweren: i > | :
Zusatzgewicht. E '

Verschiebungsiibung: Sprinten
Unterkorper: Wadenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Moglichst schnell/im Sprint eine bestimmte Distanz zurtcklegen (hin und her rennen).
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