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10. Ausfallschritt
alternierend im
Sprung

9. Abduktion und
Adduktion der Beine
in Liegestutzposition

8. Anheben und
Senken des
Oberkorpers durch
Ellenbogen Richtung
Boden drucken in
Rackenlage

7. Liegestutz mit
breiter Armstellung

1. Extension und
Flexion eines Beines
in Liegestutzposition

alternierend

6. Seitliches Anheben
und Senken des
Oberkorpers in

Bauchlage

2. Rotation des
Oberkorpers im Sitz

3. Liegestutz und
Strecksprung
alternierend

4. Abduktion und
Adduktion der Beine
im Sprung

5. Hande und Fusse
zusammenfuhren in
Rackenlage

Oberkorper
Korpermitte
Unterkorper

Ganzkorper
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Extension und Flexion eines Beines in Liegestiutzposition alternierend
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Liegestutzposition (hoher Stutz, Gesicht/Blick nach unten gerichtet), abwechselnd ein Bein anwinkeln und leicht vom
Boden abheben (Knie zwischen die Arme fuhren).

Achtung:
Oberkdrper moglichst stabil halten; kein Hohlkreuz (Bauch anspannen).

1 Erleichtern:
Grundposition nur halten (Liegestitzposition); Bein kaum vom Boden abheben und/oder weniger weit nach vorne
fUhren.

Erschweren:
Zusatzgewicht an den Beinen; instabile Unterlage fur die Arme.

Variante:
Knie diagonal (Uber Kreuz) zum gegenuberliegenden Arm fuhren.

Rotation des Oberkorpers im Sitz
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Sitz auf dem Boden, Oberkorper leicht nach hinten gelehnt, Beine angewinkelt und leicht angehoben, angewinkelte
Arme von der einen zur anderen Seite bewegen (Boden mit den Handen auf Gesasshohe bertuhren), der Oberkorper
begleitet die Bewegung.

Achtung:
Nur Bodenkontakt mit dem Gesass; Oberkorper gerade halten.

Erleichtern:
Beine auf dem Boden absetzen; Position nur halten (ohne Bewegung der Arme).

Erschweren:
Zusatzgewicht in den Handen halten.

Variante:
Beine angewinkelt am Boden, Oberkorper leicht in Rucklage, Arme gestreckt in Vorhalte von der einen zur anderen
Seite bewegen, der Oberkorper macht die Bewegung mit.
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Liegestutz und Strecksprung alternierend
Ganzkorper: Wadenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesdssmuskulatur, 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 abstutzen, 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
Liegestltzposition driicken und zurick 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 Ausfuhrungen; geringere Hohe beim Strecksprung (oder Oberkorper nur
aufrichten); Knie auf dem Boden platzieren fur die Liegestutz (Fusse in Hochhalte).

Erschweren:
Zusatzgewicht.

Ubungserkliarung Bildliche Darstellung
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Abduktion und Adduktion der Beine im Sprung
Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Aufrechter Stand mit leicht gebeugten Knien, Flsse fast zusammen und die Arme auf der Hufte abgestitzt. Beine
hupfend (im Sprung) zur Seite abspreizen und wieder in die Ausgangsposition zusammenfuhren. Wahrend der
Ubungsausfiihrung bleibt die Kérperposition tief (Hocke, Knie gebeugt).

Achtung:
Aufrechte Position beibehalten (Kérperspannung).

Erleichtern:
Kleinere Sprunge (Beine weniger abspreizen); Gesass weniger tief halten.

Erschweren:
Arme in Vorhalte auf Brusthdohe; Zusatzgewicht an den Armen und/oder Beinen, in den hangenden Armen oder in
Vorhalte fur zusatzliches Training der Schultermuskulatur.
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Hande und Filisse zusammenfiuhren in Riuckenlage
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Ruckenlage, Arme und Beine in Verlangerung des Korpers ausgestreckt und leicht angehoben, Korper
zusammenklappen, so dass die Hande die Fussspitzen (oder immerhin die Schienbeine) beruhren (Arme und Beine
gleichzeitig nach oben fuhren).

Achtung:
Beine und Arme nicht absetzen (standige Spannung).

Erleichtern:
Arme und Beine nach jeder Ausfuhrung vollstandig absetzen (Pause); Arme und Beine weniger weit anheben.

Erschweren:
Zusatzgewicht (fur die Arme und/oder Beine).

Variante:
Arme in Vorhalte, aus dieser Position den Korper zusammenklappen.

Seitliches Anheben und Senken des Oberkorpers in Bauchlage
Korpermitte: Bauchmuskulatur, Ruckenmuskulatur

Bauchlage mit den Armen angewinkelt in Vorhalte vor dem Kopf (oder die Hande naher zusammen wie man eine
Schale halten wirde, aber Handflachen zeigen nach oben). Die Ellenbogen ungefahr auf Schulterhohe und die Arme
von der einen zur anderen Seite bewegen und gleichzeitig den Oberkorper seitlich anheben (Bewegung der Arme im
Halbkreis, Kopf/Blick folgt der Bewegung).

6 Achtung:
Oberkorper nicht vollstandig absenken.

Erleichtern:
Oberkorper weniger anheben/weniger zur Seite rotieren; Mittelposition mit angehobenem Oberkorper nur halten.

Erschweren:
Zusatzgewicht an den Armen oder in den Handen halten.
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Ubungserkliarung Bildliche Darstellung

Liegestiitz mit breiter Armstellung
Oberkorper: Brustmuskulatur, Armstrecker

Liegestltzposition mit (sehr) breiter Armstellung, Arme beugen und strecken (Oberkorper heben und senken).

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

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

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf dem Rucken); Beine auf erhdohter Unterlage platzieren; instabile Unterlage fur die Arme und/oder
Beine.

Anheben und Senken des Oberkorpers durch Ellenbogen Richtung Boden driicken in Ruickenlage
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Ruckenlage, angewinkelte Arme (Handflachen zeigen nach vorne), die Ellenbogen stitzen den leicht angehobenen
Oberkorper, Beine angewinkelt in Fersenstellung auf dem Boden, Oberkorper durch nach hinten (in Richtung Boden)
Drucken der Ellenbogen heben und senken.

Achtung:
8 Oberkorper nie vollstandig ablegen, Ellenbogen unterhalb der Schultern platzieren.

Erleichtern:
Position nur halten (ohne Heben und Senken des Oberkorpers); Oberkorper weniger anheben.

Erschweren:
Zusatzgewicht (auf der Brust).
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Ubungserklarung

Abduktion und Adduktion der Beine in Liegestitzposition
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Liegestutzposition (hoher Stutz, Gesicht/Blick nach unten gerichtet) mit leichter Gratschstellung der Beine. Die Beine
im Sprung zusammen- und beim nachsten Sprung wieder nach aussen in die Ausgangsposition fuhren (Gratsche).

Achtung:
Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden eine Linie (Gesass nicht durchhangen lassen, Bauch anspannen).

Bildliche Darstellung

9 | Erleichtern:
Grundposition nur halten (Liegestitzposition); Beine nicht im Sprung sondern einzeln zusammen- und wieder nach
aussen fuhren.
Erschweren:
Zusatzgewicht (auf dem Rucken); instabile Unterlage (fur die Arme).
Variante:
Unterarmstutz (statt Liegestutzposition).
Ausfallschritt alternierend im Sprung
Unterkorper: Wadenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur
Ausfallschritt (Oberkorper aufrecht, Bauch angespannt), Arme auf der Hufte abgestutzt, auf der Brust verschrankt, in
Vorhalte oder angewinkelt mitbewegen, vorderes (sowie hinteres) Bein bis zu einem rechten Winkel beugen, Beine
strecken zum beidbeinigen Absprung, wahrend des Sprungs die Beinposition wechseln (hinteres Bein nach vorne und
vorderes Bein nach hinten fuhren), Landung in der Ausgangsposition (spiegelverkehrt).
Achtung:

10 Vorderes Knie bleibt stets hinter der Fussspitze und zentral Uber dem Fuss. Oberkorper bleibt moglichst stabil.

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

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

Variante:
Absprunghohe kann variiert werden (viel Zeit zum Wechseln der Beinposition oder schnelles Verschieben der Beine).
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