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Ubungserklarung

Rumpfbeuge
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Ruckenlage, Fusse mit angewinkelten Beinen auf einen Gegenstand (z.B. Pneu, Kampfrucksack, Helm oder
Sandsack) legen, Arme auf der Brust verschrankt, Oberkorper etwas heben und zuruck in die Ausgangsposition
senken (Schulterblatter vom Boden abheben).

Achtung: Oberkdrper nicht vollstandig absenken und nicht zu weit anheben (stdndige Spannung), Kopf in

Bildliche Darstellung

1€ neutraler Haltung (kein Doppelkinn).
Erleichtern: Arme in Vorhalte.
Erschweren: Arme angewinkelt neben dem Kopf platzieren oder sogar in Hochhalte; Zusatzgewicht auf der
Brust halten.
Variante: Distanz der Fusse zum Gesass verandern.
Seitliches Anheben und Senken des Oberkorpers in Bauchlage
Korpermitte: Bauchmuskulatur, Rickenmuskulatur
Bauchlage mit den Armen und Beinen ausgestreckt und leicht vom Boden abgehoben (Beine konnen auch
abgestellt werden). Einen Gegenstand (z.B. Helm) in den Handen halten und den Gegenstand von der einen
zur anderen Seite bewegen und gleichzeitig den Oberkorper seitlich anheben (Bewegung der Arme im
Halbkreis, Kopf/Blick folgt der Bewegung).

1b

Achtung: Oberkorper nicht vollstandig absenken.

Erleichtern: Keinen Gegenstand in den Handen halten; Oberkdrper weniger anheben/weniger zur Seite rotieren;
Mittelposition mit angehobenem Oberkorper nur halten.

Erschweren: Zusatzgewicht (z.B. Steine in den Helm legen/Kampfrucksack halten).
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Ubungserklarung

Rotation des Oberkorpers im Sitz
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Sitz auf dem Boden, Oberkorper leicht nach hinten gelehnt, Beine angewinkelt und leicht angehoben, einen
Gegenstand (z.B. Helm oder Ball) in den Handen haltend von der einen zur anderen Seite bewegen (optional
den Boden mit dem Gegenstand auf Gesasshohe berlhren), der Oberkorper begleitet die Bewegung mit.

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

Bildliche Darstellung

2a
Erleichtern: Kein Zusatzgewicht in den Handen halten; Beine auf dem Boden absetzen; Position nur halten
(ohne Bewegung der Arme).
Erschweren: Zusatzgewicht (z.B. Steine in den Helm legen oder Kampfrucksack halten).
Anheben und Senken des Oberkorpers im Stand
Korpermitte: Ruckenmuskulatur
Aufrechter schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, einen Gegenstand (z.B. Kampfrucksack oder Sandsack)
mit hangenden gestreckten Armen vor dem Korper halten, Oberkorper nach vorne neigen, so dass der
Gegenstand vor den Fussen zu Boden gefuhrt werden kann. Oberkorper aufrichten, um in die
Ausgangsposition zurtickzukehren.
Achtung: Beinposition bleibt unverandert.

2b

Erleichtern: Weniger/kein Gewicht.
Erschweren: Gewicht vor der Brust, im Nacken oder in Hochhalte halten; mehr Gewicht.

Variante: Oberkorper mit geradem Rucken senken (Gegenstand weniger weit zu Boden fuhren).
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Ubungserkliarung

Rotation des Oberkorpers in Liegestutzposition alternierend
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Liegestutzposition, Hande auf einem Gegenstand (z.B. Helm) aufgestutzt, Beine etwas breiter als huftbreit,
abwechslungsweise einen Arm in einer Bogenbewegung senkrecht nach oben fuhren, dabei den Korper
seitwarts ausdrehen, der Blick folgt dem ausgestreckten Arm.

Achtung: Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden praktisch eine Linie (Gesass nicht in die HOohe strecken oder
durchhangen lassen, Bauch anspannen).

Bildliche Darstellung

3a
Erleichtern: Knie auf dem Boden aufstutzen (Fusse in Hochhalte).
Erschweren: Zusatzgewicht fur den Arm (Gewicht beim Zurlckfuhren des Armes vor dem Helm abstellen,
beide Hande auf dem Helm platzieren, das Gewicht mit der anderen Hand fassen, um die Ubung auf der
anderen Seite durchzufuhren).
Variante: Fusse auf dem Gegenstand abstellen (Liegestutzposition oder Unterarmstutz).
Beine zur Seite fuhren im Sitz alternierend
Korpermitte: Bauchmuskulatur
Sitz auf dem Boden, Oberkorper leicht nach hinten geneigt und mit den Handen aufgestutzt, Beine in Vorhalte
leicht vom Boden abgehoben und fast ausgestreckt, die Beine abwechslungsweise seitwarts Uber einen auf
Fusshdhe platzierten Gegenstand (z.B. Helm oder Kampfrucksack) fuhren, jeweils auf der Seite mit den Fersen
kurz den Boden antippen.

3b | Achtung: FUsse nicht absetzen.

Erleichtern: Beine starker gebeugt.

Erschweren: Beine ausgestreckt; Zusatzgewicht auf/zwischen den Beinen.
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Ubungserklarung

4a

Anheben und Senken des Beines in Schulterlage — rechts/links
Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Bauchmuskulatur

Schulterlage (Gesass anheben, Korperspannung), die Hande neben den Korper legen (oder darauf
verschranken), ein Bein ausgestreckt auf einem Gegenstand (z.B. Helm) platziert, das andere Bein ausgestreckt
in Hochhalte, das (freie) Trainingsbein senken und heben.

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

Erleichtern: Bein in Hochhalte weniger anheben.

Erschweren: Zusatzgewicht (am Trainingsbein oder auf der Hufte).

Bildliche Darstellung

2 Ubungen:
linkes/rechtes Bein auf dem Helm

4b

Ausfallschritt vorwarts alternierend mit Rotation des Oberkorpers
Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Bauchmuskulatur

Im aufrechten Stand einen Gegenstand (z.B. Helm oder Kampfrucksack) auf Brusthohe mit fast ausgestreckten
Armen in Vorhalte halten, Ausfallschritt nach vorne, vorderes (und hinteres Bein) zu einem rechten Winkel
beugen (hinteres Knie beruhrt kurz den Boden), in der Ausfallschrittposition den Oberkorper/Gegenstand zur
Seite des vorderen Beines und zuruck rotieren (Blick begleitet die Bewegung), vorderes Bein abdricken, um
zurick zum Stand in die Ausgangsposition zu gelangen. Bei der nachsten Ausfuhrung die Seite wechseln.

Achtung: Vorderes Knie bleibt stets hinter der Fussspitze und zentral iber dem Fuss. Gewicht Uber den ganzen
vorderen Fuss verteilen. Aufrechte Haltung (Rumpf anspannen), vorderes Knie nach aussen drucken (nicht
nach innen kippen).

Erleichtern: Weniger Gewicht/Last oder gar kein Zusatzgewicht; Oberkorper weniger senken (grosserer Winkel
in den Knien).

Erschweren: Mehr Gewicht/grossere Last.

Variante I: Das hintere Bein abdricken, um zurick zum Stand zu gelangen. Durch die Ausfallschritte entsteht
eine Fortbewegung.

Variante II: Statt das vordere Bein zum Stand zu fuhren, wird das hintere Bein direkt nach vorne gefuhrt und
das Knie gebeugt (neuer Ausfallschritt), wodurch eine standige Fortbewegung entsteht.
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Ubungserklarung

5a

Sprung in alle Richtungen
Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Wadenmuskulatur

Beidbeinige Sprunge in und aus dem am Boden liegenden Gegenstand (z.B. Pneu) respektive Uber einen
Gegenstand hupfen (z.B. Kampfrucksack), dabei sowohl Vor-, Rlck-, wie auch Seitwartsspriinge in die Ubung
integrieren.

Achtung: Stolpergefahr. Knie stabil und hinter den Fussspitzen halten.
Erleichtern: Spriunge ohne Gegenstand oder lediglich Springe aus dem Stand hinter dem Gegenstand nach
vorne und zurtck in die Ausgangsposition ausfihren; Gegenstand Uberspringen (z.B. Kampfrucksack statt

Pneu oder Helm statt Kampfrucksack); tiefere Kadenz.

Erschweren: Hohere Kadenz; Zusatzgewicht (an den Flssen/auf dem Rucken).

Bildliche Darstellung

5b

Extension und Flexion der Beine sowie Arme im Stand alternierend
Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Bauchmuskulatur, Ruckenmuskulatur,

Schultermuskulatur

Den am bodenliegenden Gegenstand (z.B. Pneu oder Kampfrucksack) mit beiden Handen fassen und in die
Hohe Uber den Kopf stemmen, den Gegenstand wieder vor den Fussen ablegen und die Ubung erneut starten.

Achtung: Rucken gerade halten, Gewicht aus den Beinen heben und Uber den ganzen Fuss verteilen.
Erleichtern: Weniger Gewicht/Last.

Erschweren: Mehr Gewicht/grossere Last.
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Ubungserklarung

Liegestiitz und zur Seite Fuhren eines Gegenstandes in Liegestlitzposition
Ganzkorper: Bauchmuskulatur, Brustmuskulatur, Armstrecker

Liegestutzposition, einen Gegenstand (z.B. Kampfrucksack) auf einer Seite neben der Hand platziert (neben
dem kleinen Finger). Liegestutz ausfuhren, Gegenstand greifen und auf die andere Seite ziehen/schieben,
neuerliche Liegestlutze ausfuhren, ehe der Gegenstand zurlck in die Ausgangsposition gefuhrt wird.

Bildliche Darstellung

6a
Achtung: Kein Hohlkreuz, Rumpf anspannen.
Erleichtern: Stutzen an Ort; Knie auf dem Boden platzieren; Gegenstand nur zwischen den Armen verschieben.
Erschweren: Zusatzgewicht (auf den Schultern oder zum Verschieben); instabile Unterlage fur die Beine.
Extension und Flexion der Arme im Stand
Oberkorper: Armstrecker
Aufrechter Stand (Fusse parallel oder leicht versetzt), Gegenstand (z.B. Pneu oder Kampfrucksack) mit fast
ausgestreckten Armen uber dem Kopf halten, Arme beugen und strecken (Gegenstand hinter den Kopf fuhren,
Bewegung im Ellenbogengelenk, Oberarme stabil).
Achtung: Bauch anspannen, gerader Rucken, Ellenbogen bleiben auf Kopfhohe schulterbreit am selben Ort.
6b

Erleichtern: Weniger Gewicht.

Erschweren: Mehr Gewicht.
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