0 I_atzug Belastungsvariablen

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Ausdaueriibung
35-40
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
6 Minuten
3 —4 mal pro Woche méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Theraband seitlich des Kérpers nach unten Arme langsam wieder nach oben fiihren.
Riicken aufgerichtet. Blick von Wand weg. ziehen. Ellbogen leicht angewinkelt halten. Theraband soll sich nie ganz entspannen.

Theraband oberhalb des Kopfs festmachen.
Arme greifen nach oben.



e R“dem Belastungsvariablen

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Ausdaueriibung
35-40
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
6 Minuten
3 —4 mal pro Woche méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Theraband mit angewinkelten Ellbogen Arme langsam wieder nach vorne fiihren.
Riicken aufgerichtet. Blick zu Wand. neben dem Oberkdrper nach hinten ziehen. Theraband soll sich nie ganz entspannen.
Theraband auf Ellbogenhdhe festmachen. Theraband so weit nach hinten ziehen, bis

Ellbogen leicht gebeugt halten. Hande auf Hohe des Rumpfs sind.
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e Gewwht hnchhehe“ Quantitative Kriterien Kraftiibung

Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 — 3 mal pro Woche maglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Petflaschen in einem Halbkreis nach oben Arme langsam wieder zuriickfiihren bis
Riicken aufgerichtet. Gefiillte Petflaschen hoch fiihren. Petflaschen oben nicht bertih- Hande auf Héhe der Ohren sind. Kontinuier-
auf Hohe der Ohren seitlich am Kopf halten. ren. Ellbogen bleiben nach aussen gerichtet. liche Bewegung.

Ellbogen zeigen nach aussen.



0 Bankdrucke“ Quantitative Kriterien Kraftiibung

Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 — 3 mal pro Woche maglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Riickenlage auf Langbank. Fiisse beidseits Petflaschen senkrecht nach oben hoch Arme langsam wieder zuriickfiihren bis
seitlich auf dem Boden. Kopf hingelegt. stossen. Hande auf Hohe der Schultern sind. Kontinu-
Gefiillte Petflaschen seitlich auf Héhe der ierliche Bewegung.

Schultern halten. Ellbogen zeigen nach

aussen.



e Juhelschrm Quantitative Kriterien Kraftiibung

Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 — 3 mal pro Woche maglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Theraband von hinter dem Kopf nach vorne- Arme langsam wieder zuriick hinter den
Riicken aufgerichtet. Blick von Wand weg. oben ziehen. Theraband so weit nach vorne Kopf fiihren. Theraband soll nie ganz ent-
Theraband auf Hohe der Schultern / des ziehen, dass Hande ins Sichtfeld kommen. spannen. Kontinuierliche Bewegung.

Kopfes hinten fixieren.



0 Blmker “a[:h mne" Quantitative Kriterien

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Kraftiibung
8-15
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
4 Minuten
2 — 3 mal pro Woche mdglich

Endstellung

Seitlicher Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse Theraband durch Bewegung des Unterarms Unterarm langsam wieder nach aussen

am Boden. Riicken aufgerichtet. Theraband nach innen zum Bauch ziehen.

auf Hohe des Ellbogens seitlich fixieren. Mit
gegeniiberliegenden Hand Theraband halten
und fixieren. Ellbogen mit 90°Gradwinkel an
Oberkérper fixieren.

bewegen. Theraband soll nie ganz entspan-
nen. Kontinuierliche Bewegung.



0 Blmker “a[:h aussen Quantitative Kriterien

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Kraftiibung
8-15
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
4 Minuten
2 — 3 mal pro Woche maglich

Endstellung

Seitlicher Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse Theraband durch Bewegung des Unter- Unterarm langsam wieder nach innen bewe-

am Boden. Riicken aufgerichtet. Theraband armes nach aussen ziehen.

auf Héhe des Ellbogens seitlich fixieren.
Hand, die ndher an Wand ist, halt und fixiert
Theraband. Ellbogen mit 90°Gradwinkel an
Oberkérper fixieren.

gen. Theraband soll nie ganz entspannen.
Kontinuierliche Bewegung.



@Schmetterling

Ausgangsstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden.

Riicken aufgerichtet. Blick von Wand weg.
Theraband auf Héhe der Schultern hinten
fixieren. Theraband mit leicht gebeugten
Ellbogen halten.

Quantitative Kriterien Kraftiibung
Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 — 3 mal pro Woche maglich

Bewegungsverlauf Endstellung

Beide Arme seitlich in einem Halbkreis
nach vorne fiihren. Ellbogen diirfen leicht
gebeugt sein.

Arme langsam wieder zuriick bewegen. Nur
so weit zuriick gehen his leichte Dehnung
auf der Brust spiirbar ist.



m Zehenstand Quantitative Kriterien Kraftiibung

. . Wiederholungen 8-15
emhen'"g Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3
Serienpause 1 Minute
Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten
Trainingseinheiten 2 — 3 mal pro Woche mdglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Mit einem Vorfuss auf Schwedenkasten Ferse des Standbeins langsam nach unten Ferse langsam so weit wie méglich nach
stehen. Ferse ist frei. Anderes Bein vorne bewegen bis nur noch wenig Gewicht auf oben bewegen. Kontinuierliche Bewegung.
hoch halten. Mit H&nden leichte Unterstit- Vorfuss ist.

zung vorne oder seitlich.



@ Wa"h(]lz Quantitative Kriterien

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Beweglichkeitsiibung
15-20
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
4 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Langbank. Beine je seitlich am Ball auf Langbank nach vorne rollen. Ball auf Langbank zuriick rollen.

Boden. Riicken aufgerichtet.



@ Stahumrundung Quantitative Kriterien Beweglichkeits

Wiederholungen 15-20

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Stab ohne Griffwechsel und mit méglichst Kontinuierliche Kreisbewegung.
Ricken aufgerichtet. Stab breit fassen. gestreckten Armen hinter den Riicken fiih-
ren und wieder nach vorne bringen.



@Speerwerfer

Ausgangsstellung

Seitlich an der Wand auf Schwedenkasten
sitzen.

Quantitative Kriterien Dehnung
Dauer 15 Sekunden

Bewegungsrhythmus Konstante Dehnung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit pro Dehnung 3 Minuten

Trainingseinheiten Taglich moglich

Endstellung

Bewegungsverlauf

Variationen:
Arm senkrecht nach oben oder unten nach
hinten fiihren.

Arm harizontal an der Wand entlang nach
hinten fiihren. Handaussenflache beriihrt
die Wand. Leichte Dehnung im Arm spiirbar.
Position halten. Anschliessend Seitenwech-
sel.

Handinnenseite an Wand anlegen.



Doppelklatsch Quantitative Kriterien Beweglichkeitsiibung

Wiederholungen 15-20

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Héande vor und hinter der Brust zusammen- Kontinuierliche Bewegung.
Oberkérper gerade mit ca. 45° Vorneigung. klatschen.



Armz'ehen Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Mit der einen Hand tiber den Kopf nach Anschliessend Seitenwechsel.
Riicken aufgerichtet. hinten fassen. Tuch festhalten. Mit der
anderen Hand von unten her nach hinten

fassen und Tuch halten.

Mit der unteren Hand am Tuch ziehen und
oberen Arm in Dehnung bringen. Position

halten.



@ I_anghals Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Kopf zur einen Seite neigen und mit der Ge- Anschliessend Seitenwechsel.
Beide Arme nach aussen gedreht und die genhand Kopf sanft nach unten ziehen bis
Schultern nach unten gezogen. eine leichte Dehnung spiirbar ist. Position

halten.



Quantitative Kriterien Koordination - Jonglage
@Jnnglage glag

Wiederholungen Bis Balle verloren gehen

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3-5

Serienpause Keine

Gesamtzeit der Ubung 5 Minuten

Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Jonglieren mit mehreren Béllen. Kontinuierliche Bewegung.



@ Pre"en m|t 1 Ba" Quantitative Kriterien Koordination - Prellen

Wiederholungen 30 oder bis Ball verloren geht

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3-5

Serienpause keine

Gesamtzeit der Ubung 5 Minuten

Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Ball von der einen zur anderen Seite prellen Kontinuierliche Bewegung.
und wieder zurlick. Mit oder ohne Hand-
wechsel méglich.



m Pre"en m|t Quantitative Kriterien Koordination - Prellen

. . Wiederholungen 30 oder bis Ball verloren geht
2 gle“:he" Ba"en Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3-5
Serienpause keine
Gesamtzeit der Ubung 5 Minuten
Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Einen Ball auf der rechten Seite, einen Ball Kontinuierliche Bewegung.
auf der linken Seite prellen.



@ Pre"en m|t 2 Quantitative Kriterien Koordination - Prellen

Wiederholungen 30 oder bis Ball verloren geht
unterschmmmhen Ba"en Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3-5
Serienpause keine
Gesamtzeit der Ubung 5 Minuten
Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Einen Ball auf der rechten Seite, einen Ball Kontinuierliche Bewegung.
auf der linken Seite prellen.
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