Extension und Flexion der Arme im Stand (Kraftdrucken)
» shoulder press

Oberkorper: Schultermuskulatur, Brustmuskulatur, Armstrecker

Ausfuhrung: Aufrecht stehen, Flsse etwa huftbreit. Den Medizinball mit beiden Handen

vor der Brust halten. Ellenbogen zeigen leicht nach unten bzw. seitlich. Rumpf und Gesass
aktiv anspannen. Den Medizinball kontrolliert von der Brust senkrecht nach oben Uber den
Kopf dricken, bis die Arme nahezu vollstandig gestreckt sind. Anschliessend den Ball
kontrolliert zurtick vor die Brust fuhren. Der Oberkorper bleibt wahrend der gesamten

Bewegung aufrecht und stabil.

Achtung: Nicht ins Hohlkreuz ausweichen; Schultern nicht hochziehen; Ellenbogen nicht

nach aussen «wegklappen»; Ball kontrolliert fuhren nicht nach oben werfen;

Rumpfspannung beibehalten; Knie nicht vollstandig durchdricken; Bewegung

gleichmassig und kontrolliert ausfuhren.

Medizinballstossen: 6.00 -7.50 Meter

¢ |Im Sitzen ausfuhren (um die Bein- und Rumpfbeteiligung zu reduzieren); e Langsame Absenkphase, kurze Haltephase Uber dem Kopf;
e Bewegung zunachst nur bis Kopfhohe ausfuhren; e aus dem halber Kniebeuge-Stand arbeiten, beim Hochdrucken Knie strecken;
e |eichterer Medizinball verwenden. e schwererer Medizinball verwenden.

Medizinballstossen: - 6.00 Meter Medizinballstossen: + 7.50 Meter

Postenmaterial pro Tn: 1 Medizinball

Zusatzmaterial pro Tn: 1 Langbank, 2 Medizinballe (leichter und schwerer)
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Kniehebelauf an Ort mit Armen in Hochhalteposition
» knee raise with overhead plate hold (high knees)

Ganzkorper: Bauchmuskulatur (gerade), Oberschenkelmuskulatur, Huftbeuger, Gesassmuskulatur,
Wadenmuskulatur, Schultermuskulatur

Ausfuhrung: Aufrecht, huftbreiter Stand, Gewichtsscheibe mit beiden Handen Uber dem

Kopf halten, Arme nahezu gestreckt. Schultern tief, Rumpf und Gesass aktiv anspannen.
Blick geradeaus. Abwechslungsweise ein Knie dynamisch bis etwa Hufthdhe anheben.
Das andere Bein bleibt stabil am Boden. Die Gewichtsscheibe wahrend der gesamten
Ubung unveréndert in der Hochhalteposition halten. Die Knie rhythmisch und kontrolliert

im Wechsel anheben. Oberkdrper moglichst aufrecht und stabil halten.

Achtung: Gewichtsscheibe nicht nach vorne oder hinten absenken; nicht ins Hohlkreuz

ausweichen; Schultern nicht hochziehen; Becken mdglichst ruhig halten; Standbein leicht

gebeugt und stabil; Knie aktiv anheben und nicht nur aus der Hufte schwingen.

Progressiver Ausdauerlauf: indoor 8:30 - 11:30 Min./ outdoor 10:30 - 16:00 Min.

Mehr Gewicht in Hochhalteposition / Zusatzgewicht an den Beinen;

e Knie weniger hoch anheben;

e |eichteres oder gar kein Gewicht verwenden; Kniehebelauf auf einer weichen Unterlage;

Knie uber Hufthohe anheben;

e Gewichtsscheibe auf Stirn- oder Schulterhohe halten.

Tempo erhohen (high knees) / leicht federn auf dem Standbein.

Progressiver Ausdauerlauf: indoor - 08:30 Min. / outdoor - 10:30 Min. Progressiver Ausdauerlauf: indoor + 11:30 Min. / outdoor + 16:00 Min.

Postenmaterial pro Tn: 1 Gewichtsscheibe/Medizinball/Kettlebell/2 Kurzhanteln

Zusatzmaterial pro Tn: 1 Weichmatte, 2 Gewichtsscheiben/Medizinballe/Kettlebells (leichter und schwerer)
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Extension und Flexion eines Armes (Armzug) im seitlichen Unterarmstutz (li)
» side plank with puli

Ganzkorper: Bauchmuskulatur (seitlich), Ruckenmuskulatur (oben), Schultermuskulatur, Armbeuger

Ausfuhrung: Das Gummiband auf etwa Schulterhdohe an der Sprossenwand befestigen.
Seitlich zur Sprossenwand in den Unterarmstiutz gehen (Seitstutz auf dem linken
Unterarm). Der untere Ellenbogen befindet sich unterhalb der Schulter. Beine gestreckt,
FlUsse Ubereinander oder versetzt. Mit der oberen (rechten) Hand das Gummiband greifen
und den Arm in Richtung Sprossenwand ausstrecken. Korper in einer geraden Linie halten.
Aus der gestreckten Armposition das Gummiband kontrolliert zum Koérper ziehen. Dabei
den Ellenbogen nach hinten fihren und das Schulterblatt nach hinten unten bewegen.
Anschliessend den Arm langsam wieder strecken. Wahrend des gesamten Armzugs die

Position im Seitstitz stabil halten.

Achtung: Becken nicht absinken oder nach hinten ausweichen lassen; Korper bleibt
moglichst in einer geraden Linie; Schulter des Zugarmes nicht zum Ohr ziehen; Rumpf
wahrend des Armzuges stabil halten; nicht mit Schwung am Gummiband ziehen; Rotation

des Oberkorpers moglichst vermeiden; Unterarm und Handgelenk des Stutzarmes stabil.

Globaler Rumpfkrafttest: 90 — 180 Sek.

Vereinfachung Erschwerung

e Leichteres Gummiband verwenden / e Starkeres Gummiband verwenden /

weniger weit weg positionieren; weiter weg positionieren;

e oberes Bein vor dem unteren aufstellen:  Fusse Ubereinander statt versetzt

¢ Knie beugen und den Seitstutz uber die positionieren;

Knie ausfihren: e oberes Bein wahrend der gesamten

e Seitstitz ohne Zugbewegung (Position Ubung anheben;

nur halten). e Zugphase und Ruckfuhrung

besonders langsam ausflhren.

Globaler Rumpfkrafttest: -90 Sek. Globaler Rumpfkrafttest: + 180 Sek.

Postenmaterial pro Tn: 1 Sprossenwand, 1 elastisches Gummiband

Zusatzmaterial pro Tn: 1 elastisches Gummiband (weicher, harter)
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Extension und Flexion eines Armes (Armzug) im seitlichen Unterarmstutz (re)
» side plank with puli

Ganzkorper: Bauchmuskulatur (seitlich), Ruckenmuskulatur (oben), Schultermuskulatur, Armbeuger

Ausfuhrung: Das Gummiband auf etwa Schulterhdhe an der Sprossenwand befestigen.
Seitlich zur Sprossenwand in den Unterarmstutz gehen (Seitstutz auf dem linken
Unterarm). Der untere Ellenbogen befindet sich unterhalb der Schulter. Beine gestreckt,
FUsse Ubereinander oder versetzt. Mit der oberen (rechten) Hand das Gummiband greifen
und den Arm in Richtung Sprossenwand ausstrecken. Korper in einer geraden Linie halten.
Aus der gestreckten Armposition das Gummiband kontrolliert zum Korper ziehen. Dabei
den Ellenbogen nach hinten fuhren und das Schulterblatt nach hinten unten bewegen.
Anschliessend den Arm langsam wieder strecken. Wahrend des gesamten Armzugs die

Position im Seitstitz stabil halten.

Achtung: Becken nicht absinken oder nach hinten ausweichen lassen; Korper bleibt
mdglichst in einer geraden Linie; Schulter des Zugarmes nicht zum Ohr ziehen; Rumpf
wahrend des Armzuges stabil halten; nicht mit Schwung am Gummiband ziehen; Rotation

des Oberkorpers moglichst vermeiden; Unterarm und Handgelenk des Stutzarmes stabil.

Globaler Rumpfkrafttest: 90 — 180 Sek.

Vereinfachung Erschwerung

e Leichteres Gummiband verwenden / e Starkeres Gummiband verwenden /

weniger weit weg positionieren; weiter weg positionieren;

e oberes Bein vor dem unteren aufstellen:  Fusse Ubereinander statt versetzt

¢ Knie beugen und den Seitstutz uber die positionieren;

Knie ausflihren: e oberes Bein wahrend der gesamten

e Seitstutz ohne Zugbewegung (Position Ubung anheben;

nur halten). e Zugphase und Ruckfuhrung

besonders langsam ausfuhren.

Globaler Rumpfkrafttest: -90 Sek. Globaler Rumpfkrafttest: + 180 Sek.

Postenmaterial pro Tn: 1 Sprossenwand, 1 elastisches Gummiband

Zusatzmaterial pro Tn: 1 elastisches Gummiband (weicher, harter)
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» inverted row

Extension und Flexion der Arme im nach hinten geneigten Fersenstand

Oberkorper: Ruckenmuskulatur (oben), Schultermuskulatur, Armbeuger

Ausfihrung: Im Fersenstand unter dem Schlingentrainer positionieren und die Griffe mit
beiden Handen fassen. Die Beine sind gestreckt. Kérper und Beine bilden eine maglichst
gerade Linie, die Hufte bleibt angehoben. Aus dieser Position die Arme beugen und den
Oberkorper kontrolliert zu den Griffen ziehen. Dabei die Schulterblatter nach hinten und
unten fuhren. Anschliessend die Arme langsam wieder strecken und den Korper kontrolliert

absenken.

Achtung: Korper wahrend der gesamten Bewegung moglichst gerade halten; Hufte nicht
absinken lassen oder nach oben schieben; Schulterblatter aktiv stabilisieren, Schultern
nicht hochziehen; Ellenbogen kontrolliert nach hinten fuhren; Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule halten; nicht mit Schwung oder Huftbewegung arbeiten; beide Arme maglichst

gleichmassig belasten; Schlingentrainer kontrolliert und gleichmassig fuhren.

Medizinballstossen: 6.00 -7.50 Meter

Vereinfachung

Erschwerung

¢ Aufrechtere Position — Korper weniger stark nach hinten neigen (Schlingen kirzer);
e grossere Beugung in den Knien;

e kleinere Bewegungsamplitude (Arme weniger beugen).

e Position mehr hangend — Korper starker nach hinten neigen (Schlingen langer);

e Zusatzgewicht.

Medizinballstossen: - 6.00 Meter

Medizinballstossen: + 7.50 Meter

Postenmaterial pro Tn: 1 Schlingentrainer, 1 Sprossenwand

Zusatzmaterial pro Tn: 1 Gewicht (z.B. Gewichtsweste, Gewichtsscheibe)
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Liegestutz mit Sprung zur Seite alternierend
» burpee & box over jump

Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Wadenmuskulatur, Brustmuskulatur, Armstrecker

Ausfihrung: Sich im aufrechten Stand seitlich neben einen erhéhten Gegenstand (Plyo-

Box oder Schwedenkastenelement inkl. Oberteil) stellen. Aus dem Stand die Beine
beugen, die Hande neben den Flussen absetzen, um in die Hocke zu gelangen. Sich mit
den Handen abstltzen, 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 zuruck in die Liegestutzposition drucken und zuruck
in die Hocke springen. Aus der Hocke, die Beine kraftvoll vom Boden abstossen, um einen
Seitwartssprung uber den erhohten Gegenstand auszufihren (Schwung der Arme nutzen).
Nach der Landung (kein aufrechter Stand nétig) wird die Ubungsabfolge aus der Position

in der Hocke neu gestartet, um anschliessend zuruck in die Ausgangslage zu springen.

Achtung: Hande beim Burpee stabil und schulterbreit aufsetzen; Rucken in der
Stutzposition nicht durchhangen lassen; Knie bei der Landung leicht beugen; Knie nicht

nach innen fallen lassen; Boxhohe dem Leistungsniveau anpassen (bei Ermudung

Sprunghdhe und Geschwindigkeit reduzieren).

Variante: Frontale Sprunge auf sowie runter von der Box.

Progressiver Ausdauerlauf: indoor 8:30 - 11:30 Min / outdoor 10:30 - 16:00 Min.

Vereinfachung Erschwerung
e Beine beim Burpee einzeln nach hinten und vorne setzen statt Springen; e Zusatzgewicht;
e Uber die Box steigen (step-over) statt Sprung Uber die Box; e hdherer Gegenstand zum Uberspringen;
e tiefere Hohe zum Uberspringen (niedrigere Box); e Burpee mit zusatzlichem Liegestutz (ohne vollstandige Bauchlage).

e Burpee ohne Liegestutz ausfuhren.

Progressiver Ausdauerlauf: indoor - 08:30 Min./ outdoor - 10:30 Min. Progressiver Ausdauerlauf: indoor: + 11:30 Min./ outdoor + 16:00 Min.

Postenmaterial pro Tn: 1 Flachbank/Plyo-Box/Schwedenkasten

Zusatzmaterial pro Tn: 2-4 Gewichtsmanschetten / 1 Gewichtsweste
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Anheben des Oberkorpers in Bauchlage
P superman

Ganzkorper: Ruckenmuskulatur, Gesassmuskulatur, Schultermuskulatur, Armstrecker

Ausflihrung: In Bauchlage vor einer Wand liegen (ca. 1 Meter Abstand), Beine hiftbreit

ausgestreckt. Arme nach vorne ausstrecken, Hande halten einen Ball. Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule, Blick eher Richtung Boden, Bauch und Gesass leicht
anspannen. Oberkdrper, Arme und Beine leicht vom Boden abheben. Aus dieser Position
den Ball mit beiden Handen gegen die Wand passen. Ball nach dem Ruckprall kontrolliert
fangen und erneut gegen die Wand spielen. Die Position des Korpers maoglichst stabil
halten und die Bewegung hauptsachlich aus den Armen ausfuhren. Gleichmassig

weiteratmen.

Achtung: Kein starkes Hohlkreuz oder Ubermassiges Anheben des Oberkdrpers; Kopf
nicht in den Nacken ziehen; Bauch und Gesass aktiv halten; bei zunehmender Ermidung

Korperposition nicht aufgeben.

Globaler Rumpfkrafttest: 90 — 180 Sek.

e Beine und Oberkorper am Boden lassen und nur die Arme anheben; e Arme und Beine wahrend der gesamten Ubung héher halten;
e Ball ndher an der Wand spielen; e Abstand zur Wand vergrossern;
e |eichteren Ball verwenden. e schwereren Ball verwenden.

Globaler Rumpfkrafttest: - 90 Sek. Globaler Rumpfkrafttest: + 180 Sek.

Postenmaterial pro Tn: 1 Wandabschnitt, 1 Volley-/Basketball

Zusatzmaterial pro Tn: 1 Medizinball

Programm 2.1 indoor — Stand: 21. September 2026 Posten 7



» push up position to front plank

Liegestutzposition und Unterarmstutz alternierend

Ganzkorper: Bauchmuskulatur, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, Armstrecker

Ausfuhrung: Liegestutzposition, Fusse huftbreit, Hande schulterbreit auf der
Gleichgewichtshalbkugel, Beine und Rumpf bilden eine gerade Linie, Bauch und Gesass
aktiv anspannen. Aus der Liegestutzposition kontrolliert einen Arm nach dem anderen in
die Unterarmstitzposition fihren. Den Kdrper weiter stabilisieren und anschliessend einen
Arm nach dem anderen wieder auf die Handflache aufstutzen und in die Liegestutzposition

hochdrucken. Die Reihenfolge der fuhrenden Hand regelmassig wechseln.

Achtung: Korper wahrend der gesamten Bewegung moglichst stabil und gerade halten;
Hufte nicht seitlich rotieren oder stark auf- und absenken; Rumpf aktiv anspannen; Hande
unter bzw. leicht ausserhalb der Schultern positionieren; Schulter nicht nach vorne

kollabieren lassen.

Globaler Rumpfkrafttest: 90 — 180 Sek.

Vereinfachung

¢ Gleichgewichtshalbkugel mit der flachen Seite nach unten verwenden;
e Knie am Boden abstutzen;

e Ubung ohne Gleichgewichtshalbkugel durchfiihren.

e Im Frontstutz auf der Gleichgewichtshalbkugel zusatzliche Schulter-Taps
ausfuhren;
einen Fuss wahrend der Bewegung leicht vom Boden abheben;

Gleichgewichtsbrett fur die Beine / Zusatzgewicht (auf dem Ruicken).

Globaler Rumpfkrafttest: -90 Sek.

Globaler Rumpfkrafttest: + 180 Sek.

Postenmaterial pro Tn

: 1 Balance-Halbkugel

Zusatzmaterial pro Tn: 1 Gewicht (Gewichtsweste, Gewichtsscheibe), 1 Gleichgewichtsbrett
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» hamstring curl

Extension und Flexion der Beine in Schulterlage

Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur (hinten), Gesassmuskulatur

Ausfuhrung: In Schulterlage liegen, beide Fersen auf einem Gymnastikball. Arme zeigen
gestreckt nach schrag oben (V-Position), Bauch und Gesass anspannen, das Becken
anheben und in einer stabilen Position halten. Die Fersen in den Ball dricken und die Beine
durch Beugen der Knie zum Gesass heranziehen. Anschliessend die Beine kontrolliert
wieder strecken, ohne das Becken abzusenken. Wahrend der gesamten Bewegung bleibt

der Rumpf stabil.

Achtung: Becken nicht absinken oder seitlich kippen lassen; kein Hohlkreuz bilden;
Bewegung langsam und kontrolliert ausfuhren; Knie nicht nach aussen oder innen

ausweichen lassen.

Progressiver Ausdauerlauf: indoor 8:30 — 11:30 Min./ outdoor 10:30 — 16:00 Min.

Vereinfachung

Position nur halten (ohne Beugen und Strecken der Beine) / Becken am Boden
lassen und nur Knie beugen und strecken;

Arme seitlich am Boden platzieren;

kleinerer Bewegungsumfang (Beine weniger beugen/Ball kaum zum Korper

bewegen).

e Langsame Streckphase, in der Endposition kurz halten;
e den Gymnastikball einbeinig zum Gesass ziehen (Seite wechseln);

e Zusatzgewicht mit den Handen auf der Hufte halten.

Progressiver Ausdauerlauf: indoor - 8:30 Min. / outdoor -10:30 Min.

Progressiver Ausdauerlauf: indoor + 11:30 Min. / outdoor + 16:00 Min.

Postenmaterial pro Tn: 1 Gymnastikball

Zusatzmaterial pro Tn: 1 Gewichtsscheibe/Kurzhantel

Programm 2.1 indoor — Stand: 21. September 2026

Posten 9



» hanging leg raise

Korpermitte: Bauchmuskulatur (gerade) / Huftbeuger

Extension und Flexion der Beine in hangender Position

Ausflihrung: An der Sprossenwand hangen und die Sprossen mit beiden Handen sicher
greifen. Arme sind nahezu vollstandig gestreckt. Beine hangen locker nach unten, der
Rumpf ist stabil und die Schultern aktiv nach unten gezogen. Die gestreckten Beine
kontrolliert nach vorne bzw. oben anheben. Die Bewegung moglichst aus der Hiftbeugung
und mit aktiver Rumpfspannung ausfuhren. Anschliessend die Beine langsam und

kontrolliert wieder absenken, ohne sie unkontrolliert zurickschwingen zu lassen.

Achtung: Nicht mit Schwung aus dem Oberkdrper arbeiten; kein starkes Hohlkreuz beim
Absenken; Schultern nicht zu den Ohren ziehen; Beine nicht einfach fallen lassen; Rumpf

wahrend der gesamten Bewegung aktiv halten.

Globaler Rumpfkrafttest: 90 — 180 Sek.

Vereinfachung

Erschwerung

¢ Ausfuhrung mit angewinkelten Beinen (knee raise);

e Beine nur teilweise anheben, kleinere Bewegungsamplitude.

Zusatzgewicht an den Beinen verwenden;

langsamere Absenkphase, kurze Haltephase in der oberen

Position.

Globaler Rumpfkrafttest: -90 Sek.

Globaler Rumpfkrafttest: + 180 Sek.

Postenmaterial pro Tn: 1 Sprossenwand

Zusatzmaterial pro Tn: 2 Gewichtsmanschetten / 1 (Medizin-)Ball
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