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Lieber einmal zuviel, als zuwenig ... !

Kraft / Spannun“g :

¢ Handstand
- stehen an Wand (bis ca. 1 Min.)
- zu zweit mit Hilfe

- achten auf guten Vorschritt / retour in Hochhalte
e Klimmzige

O. 3
i t - mind. 10x
- zu zweit mit Hilfe

¢ Rumpfbeugen (Bauchmuskeltraining)
- langsam, mind. 25x

%7\ - nur links / nur rechts

o Liegestitzen
- evt. erleichtert mit Erhdhung Stlitz
I\F-\‘ - evt. erschwert mit Erhéhung Fisse

Stitz rl. auf Gummiseil
- halten, mind. 25 Sek.
- wippen, 20-30x

e Stltz vl. vorwarts (Flusse auf Teppich/Rollbrett)

: - mind. % Hallenidnge
~
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e “Schiffli“ (C+ in Ruckenlage)
f ) p( - halten, mind. 30 Sek.

\le/ - schaukeln, 20x
- Beine / Arme abwechselnd heben

e “Schiffli (C- in Bauchlage)

e Winkelstltz / Gratschwinkelstiitz / Spitzwinkelstlitz
- 3 x 10 Sek.

’ - halten, mind. 30 Sek.
, - schaukeln, 20x
- Beine / Arme abwechselnd heben

e Beine heben (Hande auf Kniehdhe)

o “Antagonisten”li + re
- vorwarts, je 15x
- seitwarts, je 15x
- rickwarts, je 15x

X - gegratscht, je 15x
- - geschlossen, je 15x
' - evt. mit Ruicken an Wand
i% \A'
\,

Handstand, Posentraining C- <> C+

- Hilfe durch Leiter nétig
<+> - ca. 5-7x

(.

e Handstand dricken
- Hilfe durch Leiter nétig
- - evt. an Barren-Brettli

L

o “Wormli“ am Boden
- Abrollen (ber Stiitz auf Handen

- schwieriger: Arme in Hochhalte
m Ve \

— e Durchstltzeln durch Barren

— e - mind. 3x

- kleine Schritte

- Beine geschlossen / Kopf geradeaus
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Stiitz quer tibers Reck
- mind. 3x

- kleine Schritte

- Beine geschlossen

Stitz vi. auf Kasten
- 3 mal ringsherum
- kleine Schritte

- Beine geschlossen

=

Beidbeiner mit Kessel
- Hiifte oben halten

Y

I

Niederspriinge mit Landungen
- mind. 10x

- div. H6hen

- richtige Haltung wichtig

fon

Hupfen in [-Pose
- vorwarts / rickwérts / seitwarts
- Sprung Y2/ganze Drehung

A

Sprint

- mind. 1 Hallenlange

- Vorlage / auf Fussspitzen laufen
- nur 1 beinig / auf “allen Vieren*

Seilspringen
- normal, 100x
- auf 1 Bein, je 50x

%

Klettern
- an Kletterstange, 3x
- an Tau, 3x

)

Balancieren
- auf Gymnastik-Ball sitzend, mind. 30 Sek.
- Uber Langbank laufend

-
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Abrollen vw. (Uberschlag) oder rw. (FlicFlac) tiber Goldmatte
- langsam
- Hilfe durch Leiter nétig

Rollen sw. in |-Pose
- am Boden
- Uber schiefe Ebene

Standwaage / Seitstandwaage
- mind. 5-7 Sek.

Stutz an Ringen
- stitzen, mind. 20 Sek.
- stiitzende pendeln, 10x

Beine heben an Sprossenwand (auf/ab oder halten)
- gehockt, 3 x 10x

- gestreckt, 3 x 10x

- mit Flssen bis ganz nach oben, 3 x 10x

Wadenmuskulatur starken
- an Sprossenwand, mind. 25x

Hockstand an Wand
- halten, mind. 1 Min.

Ubungen mit Tera-Band (oder Gummischlauch)

Winkel-Vorwarts-Stitz am Boden
- langsam

- Beine nie abstellen

- mind. % Hallenldnge
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Handstand — Varianten

- Hand-Stellung Rist / Kamm (z.B. auf Bodenbarren)
- China-Handstand

- Knie anbiicken, etc etc etc

Aufschwingen in den Handstand

- Beine gegrétscht

- Beine gebickt

(= Geséss geht voraus, Uber C+ in den Handstand)

Hangeln _
- am Barren, Reck, Sprossenwand oder sonstigen Geréten

Riickenmuskulatur stérken
- am Kasten (nicht hoch wippen; nur langsam ausfihren !1)
- evt. zu zweit

vorwirts roflend C+ / C- Posen ausfiihren
- am Boden .
- auf Langbank

Kurbet-Bewegung C+/C-
- mit Hosengurt am Gummiseil; Hande und Flsse auf Kasten
- Bauch nach unten, oder Ricken nach unten

Rossli — Lauf mit Gummischlauch

- Lauf-Training

- zu zweit, leichtes zurlickhalten mit Gummischlauch
(Sprinten mit schnellen Schritten, richtige Vorlage)

Schiffli seitwarts (beide Seiten)
- auf und ab wippen
- halten

Schwingen am Reck
- mit Schlaufen
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Hpfen im Minitramp
- |-Stellung (kein Hohlkreuz)
- Minitrampolin gerade stellen !

Hin und her drehen von Liegestiitz vl. zu rl.
- Beine geschlossen

C+ Pose halten
- am Reck

Beinkreisen an den Ringen
- Ringhéhe so wéhlen, dass Kreisen gerade mdglich
- Beine gestreckt

Von Hang in den Sturzhang heben
- langsam

- Reck edes 727/\66

Kerzenpositionen
- statisch haltend .
- aus Rollbewegung vw. oder rw.

Stitzhlpfen

- am Boden

- oder auch nur Schulter-Ausstossen im Handstand
(z.B. an Wand)

Rumpfbeugen an schiefer Ebene oder im Hang
- Schiefe so einstellen, dass Heben méglich

Hochlaufen in Handstand
- an Sprossenwand, oder an Wand
- Schultermuskulatur trainieren (leichte Vorlage halten lernen)
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Beweglichkeit :

Querspagat re + li
- je 2 x 35 Sek.
- Fuss richtig ausdrehen auf Rist

Seitspagat
- je 2 x 35 Sek.

Ein- und Auskugeln
- mit Seil (im:-Langsitz), 20x
- an Sprossenwand, 20x

b
i
N

L-Hang

- langsam / halten / spannen, mind. 20 Sek.

- an Sprossenwand

- am Reck oder an Schaukelring retour Ziehen tber Sturzhang

-3

Einkugeln aus dem Hang
- mind. 3x
- zu zweit mit Hilfe

VW =

Haftbeweglichkeit (Rumpfbeugen)
- gegratscht, 3 x 20 Sek.

- geschlossen, 3 x 20 Sek.

- stehend

Bricke

- an Sprossenwand, mind. 10 Sek.
- freistehend

- Arme und Beine gestreckt !




