Yo s 11021 ] oY) (:12] Mmit oder ohne

Kurzhanteln in den Handen

permanentes Hufen mit den FuRen

Deuserband in Sprossenwand befestigen






Strecksprunge mit oder ohne
Kurzhanteln in den Handeln




Hampelmann auf Weichbodenmatte




Hin - Her - Sprint (Mattensprint)

Start immer aus der Bauchlage (vorwarts)







GrofRer Kafer




beidhandiger Liegestutz rucklings
Bein- und FuBwirbel




Abfahrtshocke mit Wippen und
Strecksprunc




Partnerkniebeugen ode

3er Kniebeugen
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Bauchlage:
Trommler (Paddler




Hurdensprunge
tief — hoch im Wechsel mit Progression
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Ausgangsposition: Ruckenlage, beide Beine gebeugt Richtung Brust angezogen,
dann den Oberkorper bis Schulterblatthohe anheben, das linke Bein gebeugt lassen,
das rechte Bein Richtung Boden ausstrecken. Den Swingstick hinter dem linken
Oberschenkel halten, der Blick ist Richtung gebeugtem Knie ausgerichtet.

Bewegungsausfuhrung: Parallel zum ausgestreckten Bein. ( Beinwechsel )
Schwierigkeitsgrad: schwer




Bauchmuskelubung mit Medizinball

Beine wahrend es Ubens immer gestreckt lassen --

Medizinball permanent von der Bauchregion zu den FuRen fuhren und zuruck




Liegestutz mit Medizinball

Medizinball dabei hin- und herrollen




Im Barrenstutz Laufschritte ausfuhren




Hurde seitlich uberwinden und
dann seitlich unten durchsteic

Es geht immer wieder hlnmund her:
druber & drunter!!!



Seillauf mit Skipping (Hallenrunde




Medizinball achterformig durch
Beine fuhren




Beinruckheben

Bauchlage — Oberkorper abheben:




Schwimmer —Schwunge rechts + links
mit Gewichtsball oder kleinen Hanteln




Hockwende uber Kasten —
iIm Rundlauf




Power rope auf und ab bewegen




Harvard-Step esprunge




Einbeinstand auf Balancepad
Vor- Ruckschwung des Spielbeins
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y | I GERADER RUCKENSTRECKER /
TIEFENMUSKULATUR

AUSGAMGSPOSITION: EINBEINIG UND MITTIG
AUF DEM PAD STEHEM.

UBUNG: DIAGONAL ARM UND BEIN STRECKEN
UND AUSBALANCIEREN. DABEI DEM OBERKOR-
PER WEIT MACH VORMNE NEHMEN.



Bauchmuskelubung mit Medizinball

Beine wihrend es Ubens immer gestreckt lassen --

Medizinball permanent von der Bauchregion zu den FuRen fuhren und zurick




Sprunge uber Hurden/Kartons/Blocksx




Swing-Stick Ubung in der Schulterbriicke




Tiefkniebeuge mit leichter Zusatzlast




Schneller Kniehebelauf (am Ort




Dips:
Korper absenken und heben




Liegstutz: Beine erhoht







Hula Hoop




