__ Ubung Streckspriinge
Ubung Armkreisen Ausgangsposition:

Ausgangsposition: = Stabiler aufrechter Stand (Fulte ca.
schulterbreit)
« stabiler, aufrechter Stand (FuRe schulterbreit,
Bauch und Gesal angespannt)
« Arme sind seitlich ausgestreckt (rechter
Winkel im Schultergelenk)

Ubungsdurchfiihrung:

» Aus der Ausgangsposition leicht in die Hocke
gehen, Oberkorper leicht nach vorne
gebeugt, Amme lang und parallel zum
Oberkorper

Ubungsdurchfiihrung: «  Mit dem Armen Schwung holen {kraftvoll
nach oben Uber Kopf reiken), dabei parallel
* Gestreckte Arme werden vorwarts/rickwarts den Oberkdrper aufrichten, Beine
ekrei durchstrecken und einen Sprung durchfiihren
gekreist )
» Wahrend des Sprunges ist der Kérper

. aufgerichtet und die Arme lang tber dem
Variation: Kopf

e Ein Amn kreist vorwarts, wahrend der andere Variationen:

rickwarts kreist
» Nach dem landen die Bodenkontaktzeit
s lichst kurz halten

Ziel und Zweck: maglichst kurz

e Mobilisation der Schultergelenke Ziel und Zweck:

» Kraftigung der Beinmuskulatur
* Training der Ausdauer und Sprungkraft

Ubung . Seitgalopp

Ausgangsposition:

Ubung ' Sternegreifen

Ausgangsposition:

+ Stabiler aufrechter Stand (Fulte ca. hiftbreit) « stabiler, aufrechter Stand (FRe schulterbreit, 4
Bauch und GesaRl angespannt)

UObungsdurchfiihrung: e Arme sind lang tber den Kopf gestreckt
« Seitwarts nach links laufen, dabei wird im - 4
' B Ubungsdurchfiihrung: 5
Wechsel das rechte Bein vor und hinter dem | % ng® 9 / ret Sem
linken Bein langgefuhrt - « Auf einer Seite moglichst weit nach oben ; S{Unea
» AnschlieBend seitwarts nach rechts laufen gretfen (Imaginaren Stem vom;FHimmel
' pfiicken)

dabei wird im Wechsel das linke Bein vor und
hinter dem rechten Bein langgefuhrt

* AnschlieBend andere Seite

Variationen:

Ziel und Zweck:

e Mit der gegeniberliegenden Seite auf die
Zehenspitzen gehen um noch hoher zu
kommen (beide FuRRe haben immer
Bodenkotakt)

+ Mobilisation der Wirbelsaule (besonders im
Lendenbereich)

* Training der Ausdauer und Koordination

Ziel und Zweck:

« Mobilisation der Schultergelenke und
Wirbelsaule

e Aufrichtung der Wirbelsaule




Ubung Einbeinstand
Ausgangsposition:

+ Aufrechter Stand, Fiilte stehen dicht
nebeneinander

Ubungsdurchfiihrung:

» Ein Ful® wird angehoben, Hiftknochen
bleiben auf einer Hohe

+ Diese Position halten, wahrend die Hifte
stabil bleibt

Variation:
» Kopf langsam von links nach rechts drehen

Ziel und Zweck:

= Kraftigung der FuBmuskulatur
» Training des Gleichgewichtsinns
» Sturzprophylaxe

Ubung Ellenbogen zum Knie
Ausgangsposition:

« Stabiler aufrechter Stand (FuRe ca. hiftbreit),
Arme lang tber den Kopf gestreckt

©

E“cnhoscn 2um Knle

Ubungsdurchfiihrung:

« Linken Ellenbogen auf Hafthdhe ablassen und
rechtes Knie hochziehen, sodass sich beide
berihren (Oberkdrper rollt schrag ein) Y7 4

e AnschlieBend zurtick in die Ausgangsposition p gl
und Seite wechseln

Variationen:

e Geschwindigkeit erhchen

Ziel und Zweck:

« Kraftigung des der schragen Bauchmuskulatur
« Koordination

Ubung Bergsteiger

Ausgangsposition:

Liegestitzposition, Hand-, Ellenbogen-, und
Schultergelenke bilden eine Linie

Ubungsdurchfiihrung:

Im Wechsel ein Knie anziehen und Fud
wieder abstellen

Variationen:

Bevor der Ful den Boden beriihrt, bereits
das anderen Knie ran ziehen (leichte
Sprange)

Ziel und Zweck:

Ubung Kniebeugen

i Ausgangsposition:

Stabiler aufrechter Stand (Flle ca.
schulterbreit)

Gesalt im Stand nach hinten schieben
AnschlieRend Gesal so tief wie maglich
Richtung Boden absenken und wieder
aufrichten

Beide Fale stehen wahrend der gesamten
Ubung fest auf dem Boden

Der Oberkémer ist so aufrecht wie mdglich,
Arme werden zwecks Gleichgewicht nach
vorme genommen

Ziel und Zweck:

Kraftigung der Bauch-, Rucken-, Rumpf- und M

Schultermuskulatur
Training der Ausdauer und Koordination

Kraftigung der Bein-, und Gesafmuskulatur
Mobilisierung der Kniegelenke und
Lendenwirbelsaule




Ubung Fersengang

& Stabiler aufrechter Stand (Fulke ca. hiftbreit)

% Ubungsdurchfiihrung:

« Zehenspitzen anheben und auf den Fersen
stehen
« Langsam und kontrolliert vorwarts gehen, die
Ballen bleiben in der Luft
Variation:

® Rickwartsgehen

o Ziel und Zweck:

« Kraftigung der Schienbein- und
Fumuskulatur

® Training des Gleichgewichtsinns

Ubung Slalomgehen
| Ausgangsposition:

e Aufrechter Stand mit Blickrichtung zu den
Slalomhutchen

| Ubungsdurchfiihrung:

« Im Slalom zwischen den Hitchen
durchgehen

& Variation:

* Geschwindigkeit erhdhen, Abstande der
Huatchen verringern, rickwartsgehen

' Ziel und Zweck:

e Training der Koordination

Ubung Seitgalopp o
Ausgangsposition: A G,i

+ Stabiler aufrechter Stand (Fulte ca. huftbreit)

Seitgatopp

Ubungsdurchfiihrung:

« Seitwarts nach links laufen, dabei wird im
Wechsel das rechte Bein vor und hinter dem
linken Bein langgefihrt

» Anschliefend seitwarts nach rechts laufen, £
dabei wird im Wechsel das linke Bein vor und
hinter dem rechten Bein langgefihrt

=

Ziel und Zweck:

» Mobilisation der Wirbelsaule (besonders im
Lendenbereich)

* Training der Ausdauer und Koordination

Ubung Die liegende Acht
Ausgangsposition:

« Stabiler aufrechter Stand (Fulke ca. hiftbreit)

Ubungsdurchfiihrung:

+ ein Arm malt in die Luft mehrfach eine
liegende 8, die Augen folgen

Variationen:

* Richtungswechsel; unterschiedliche
Raumdimensionen

Ziel und Zweck:

* bessere Vemetzung der beiden
Gehirnhalften




Ubung Hampelmann Ubung Einbeinspriinge

Ausgangsposition: Ausgangsposition:
* Stabiler aufrechter Stand, FiiRe dicht » Stabiler aufrechter Stand (Fulle ca. hiftbreit)
nebeneinander, Arme lang am Oberk&rper Ubungsdurchfiihrung:
nach unten
+» Rechtes Knie und beide Arme nach oben
3 . . reifen und Sprung nach rechts durchfiihren
Uhungsduﬂ:hfuhrung. « Auf dem rechten Bein landen, anschlieend

« In eine leichte Gritsche springen, parallel die in die andere Richtung springen

Arme lang tber den Kopf zusammen flihren L
Variationen:

Variation: e Seitliche Weite erhohen, zwischen zwei

o . Sprangen nicht den anderen Full absetzen
* Im Wechsel in die Gritsche bzw. einen

Ausfallschritt springen
Ziel und Zweck:

4 Ziel und Zweck: » Kraftigung der Beinmuskulatur und
Aullenbander
+ Trainiert Ausdauer und Koordination e Training der Sprungkraft und Koordination
& Mobilisiert Haft-, Sprung- und
Schultergelenke

Ubung Entengang
Ausgangsposition:

Ubung Squatwalk

« Breiter Stand (FuRe sind min. schulterbreit) } Ausgangsposition:
* Leichte Hocke, Oberkorper ist aufrecht, die

Leichte Kniebe Gesal lichst 3
Hande auf ca. Brusthdhe gefaltet ’ elchte Kniebeuge ( moglichs f‘”

unterhalb der Knie) -
* Oberkdrper ist aufrecht, die Hande sind
hinter dem Kopf gefaltet

Ubungsdurchfiihrung:

Ubungsdurchfiihrung:

* In Hockposition vorwarts gehen
+ In Hockposition vorwarts gehen
Variationen:

Variationen:

« Im Wechsel in Hockposition vorwarts und r n
rickwarts gehen * Im Wechsel in Hockposition vorwérts und
rickwarts gehen

Ziel und Zweck: Ziel und Zweck:

» Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur
sowie des Gesidles

« Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur
sowie des Gesales




Ubung  Ausfallschritt
Ausgangsposition:

e Aufrechter Stand (FiRe ca. hiftbreit)

Ubungsdurchfiihrung:

« Einen grofien Schritt nach vorne machen
(Oberkérper bleibt aufrecht)

* Das hintere Knie wird Richtung Boden
gebeugt (kurz vorher halten)

und anderes Bein nach vorne bringen

Variation:

s Direkt aus einem Ausfallschritt in den
anderen wechseln (grofter Schritt nach
varme)

Ziel und Zweck:

« Kraftigung der Riickseite der Oberschenkel
(ischiocrurale Muskulatur) und des Gesales

= Sturzprophylaxe

Ubung Ballenstand
Ausgangsposition:

+ Stabiler aufrechter Stand (Filte ca. hiftbreit)

Ubungsdurchfiihrung:

« Arme lang tiber den Kopf strecken dabei auf
die Zehenspitzen gehen und Position halten

Variationen:

 Fersen langsam Richtung Boden absenken
und wieder anheben, chne dass sie den
Boden berihren

Ziel und Zweck:

» Kraftigung der Waden- und FuBmuskulatur
+ Training des Gleichgewichtsinns

+» Das vordere Kniegelenk bleibt auf H&he des
Sprunggelenkes (Unterschenkel ist aufrecht)
s Anschliefend zuriick in die Ausgansposition

Ubung Schiirzenbindergriff
Ausgangsposition:

« stabiler, aufrechter Stand (Flule schulterbreit,
Bauch und Gesal angespannt)

Ubungsdurchfiihrung:

Sd‘&r?mb(ndef'

+ imaginaren Knoten hinter dem Kopf binden
« anschliefend imaginaren Knoten hinter dem
Ricken (ca. Bauchnabelhthe) binden

grifé
Ziel und Zweck:
s «  Mobilisation der Schultergelenke
Beweglichkeitstraining der Schultergelenke

Ubung Imaginire Linie
" Ausgangsposition:
= Stabiler aufrechter Stand (Fufie ca. hiftbreit)

. Ubungsdurchfiihrung:

« Einen Ful} entlang einer imaginaren Linie im
Wechsel vor den anderen stellen

Variation:

+ Ruckwarts auf der imaginaren Linie
balancieren

Ziel und Zweck:

+ Training des Gleichgewichtsinns und der
Koordination



