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Wandsitzen W
> Riicken gerade an der Wand

2 > Knie— und Hiiftwinkel 90° (}f _

Liegestiitze

)

Aufrichten aus Riickenlage
> max. Ellbogen iiber Knie

o

Hochsteigen
* > einen Fuf} nach oben stellen .
> mit dem oberen Ful} nach oben
!,_{ E{ driicken, FuB3 abstellen u. zuriick
~ > Achtung Beinwechsel nicht ver- _
5 - A
Kot gessen

Kniebeugen
> FiiBle schulterbreit auseinander
> Oberkorper nach unten bis Ober-
B schenkel parallel zum Boden p j;;."
~ . > Knie zeigen in Richtung der
Zehenspitzen

Ubungen

Armbeugen riicklings - Trizeps
> setze Dich auf die Kante, Hin-
de halten die Vorderkante fest
> Hiifte nach vorne schieben,
Korper absenken durch Arme
anwinkeln
> bis Ellbogenwinkel 90°

Unterarmstiitz
> Liegestiitzposition , Gewicht
jedoch auf die Unterarme —
Riicken gerade > Position halten

Knie hochziehen
> Beine abwechselnd hochziehen
> bis Kniewinkel 90°
> Gegenarm dazu bewegen

Ausfallschritt
> Grofer Schritt nach vorne,

> Hiifte absenken bis Kniewinkel 90°

> Gegenarm dazu bewegen

Liegestiitz und Drehen
> 1 Liegestiitz
> nach dem Hochkommen Ober-
korper drehen und oberen Arm
nach oben strecken
> Armwechseln

Seitlicher Unterarmstiitz
> Korper in einer geraden
Linie halten
> Seitenwechsel bei néchster
Runde



Ubungen

Nummer

Jump Twist

-Rotationsspriinge auf der
Stelle
-entgegengesetzte Bewe-

gung von Ober- & Unter-
13.

Eislédufer

-abwechselnder Sprung in einen
tiberkreuzten Schritt mit diago-
naler Handfiihrung

(O
-rechtes Bein angewinkelt vorne,

" FuB steht auf dem Boden, Ge-

14. wicht ist auf diesem Bein

- linkes Bein ist in der Luft und wird
angewinkelt, Knie ist in der Hohe des
rechten Knies, linker Fuf ist hinten
unten

- Ellbogen des Gegenarms wird an-
gewinkelt u. zum Oberkorper gefiihrt

-danach im Sprung wechseln: linkes
Bein angewinkelt vorne, rechtes Bein
iiberkreuzt hinten

Wand-Kicks

-Ausgangsposition: Vierfiiller-
15. Stand parallel zur Wand, Arme et-
was mehr als schulterbreit und pa-
rallel zum Boden

-Fiie springen gleichzeitig zur
Wand und dann wieder zum Boden

Liegestiitz mit FuBberiihrung

16. -1 Liegestiitz, anschlieBend diagonale
Beriihrung von Hand mit Ful} (rechte
Hand mit linkem Fuf3 / linke Hand
mit rechtem Ful3)

any
A

20.

Ubungen

Nummer
“* Sprungkniebeuge
J
P |

-Ausgangsposition: Kniebeuge,
oy Arme parallel zum Boden
L % -beim Sprung werden die Arme

nach hinten gefiihrt

Planke mit Auf- & Abstiitzen der
Arme

-Ausgangsposition: Unterarmstiitz
> (wichtig: Bauch & Riicken anspan-
nen)

-rechter Arm aufstiitzen, anschlie-
e Bend linken Arm aufstiitzen in
18 Liegestiitzposition,

-dann zuriick in den Unterarmstiitz:
zuerst rechter Arm, danach linker
Arm

Kniebeuge mit wechselnd aufge-
stelltem Bein

-Ausgangsposition: Kniebeuge,

-anschlielend: rechtes Schienbein
19. auf den Boden setzen, dann linkes

-danach: rechtes Bein aufstellen,
dann linkes

Einrollende Kniebeuge

-Ausgangsposition: schulterbrei-
ter Stand,
M -dann: in die Kniebeuge
-und auf den Riicken zusammen-
rollen (wichtig: Handfldchen auf
den Boden, zusammenrollen bis Knie zum
Gesicht)

-mit Schwung wieder zuriick in die
Kniebeuge
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Ubungen

Spinnen-Planke
-Ausgangsposition: Liegestiitz

-abwechselnd Bein seitlich
anwinkeln

Bicycle Crunch
- Hénde hinter den Kopf

- Oberkorper und Beine anheben
(wichtig: unterer Riicken liegt
auf dem Boden)

-mit Beinen Fahrradfahren dabei
beriihrt der rechte Ellbogen das
linke Knie u. andersherum
(diagonal)

1-beinige Kniebeuge mit
Stuhl

-aufstehen vom Stuhl und wieder
setzen, 1-beinig

-nicht vergessen: anschlieBend
mit anderem Bein ausfiihren

Seitwirtsschritte

-Ausgangsposition: Hocke (wichtig:

gerader Riicken)

-2 seitliche Schritte nach rechts,

anschlieend nach links
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26.

Ubungen

Riicklings Liegestiitz mit
FuBberiihrung

-Ausgangsposition: riicklings
Liegestiitz (Arme ausgestreckt
& Beine im re. Winkel)

-diagonale Beriihrung von Fuf3
mit Hand

Senken & heben im Seit-
stiitz

-Ausgangsposition: Seitstiitz
(im Unterarmstiitz)

-Rauf- & runterbewegen der
Hiifte (wichtig: Bauch & Rii-
cken anspannen, Korper in
gerader Linie)

Handstand-Push up

-Ausgangsposition: 4-
FiiBlerstand

-Oberkorper zum Boden
fiihren und wieder zuriick
(Arme unten im rechten
Winkel & ausstrecken)

Wichtig: Po als hochste
Stelle



Rudern

Ausgangsposition: Sitz, Oberkorper

aufrecht, Beine im 90° Winkel ange-
hoben + Arme parallel zu den Beinen

> Oberkorper neigt sich nach hinten
und die Arme werden bis zu den
Schultern gezogen, wihrend die
Beine sich lang zum Boden neigen
(wichtig: ohne Absetzen)

Seestern

Ausgangsposition: wie ein Sestern
auf dem Riicken liegen Extremita-
ten vom Korper gestreckt)

> Oberkorper + re. Arm + li. Bein
bewegen sich zueinander

> zuriick in die Ausgangsposition

> nun Oberkorper + li. Arm zu re.

Bein

Russische Drehung
(mit 5 Gegenstidnden)

Ausgangsposition: im Sitz, Beine ge-
schlossen aufgestellt Beinen, 5 Ge-
genstinde auf der rechten Seite

> Oberkorper rotiert von re. nach li.,
dabei wird immer ein Gegenstand auf
die andere Seite gebracht (wichtig:
Kopf geht bei der Bewegung mit,
Knie neigen sich entgegengesetzt)

> etwas schwieriger: mit angehobe-
nen, angewinkelten Beinen (wichtig:
Knie bleiben zusammen)

> als Partner— oder Gruppeniibung:
Gegenstidnde werden in einer Kette
weiter gegeben

Brustbeine im Sitzen

Ausgangsposition: Sitz, Arme als
Stiitze hinter den Korper, Beine
lang + geschlossen

1. Beine an hocken

2. Fiie bilden eine Ecke, Knie eng
3. gritschen, dabei zuerst die Fiile,
dann die Knie

4. Beine wieder lang schlieen

-

32.

Beinrotation/ Schwebende Beine
(mit Ball oder Flasche, etc. zw.
den Fiilen)

Ausgangsposition: im Sitz, Hinde
hinter den Korper als Stiitze, Beine
lang ausgestreckt mit Ball, etc. zw.
den Fiilen

> Beine rotieren von links nach
rechts in einem Abstand von 1-1,5m
> Option: ein kleiner Gegenstand
kann als Abstandshalter hingestellt
werden

> sehr schwer: die Arme sind keine
Stiitze, sondern werden vor dem
Oberkorper gekreuzt

Froschpresse

Ausgangsposition: Riickenlage,
Arme am Korper, Oberkorper
liegt, Beine lang geschlossen +
schwebend

> Beine werden zum Korper ran
gezogen wie ein Frosch, d.h. die
Fiile sind stetig zusammen!

> schwer: Oberkorper wird
leicht angehoben

Schwebende Bauchlage

Ausgangsposition: Bauchlage,
Extremitidten (Arme/Beine) lang
vom Korper gestreckt, in der
Schwebe

abwechselnd Extremititen in:

> U-Halte (Ellbogen 90°)

> [-Halte (Hinde iibereinander,
Arme gestreckt)

> in V-Halte (Arme auseinander
> in X-Halte (Arme u. Beine aus-
einander)

Plank Jacks

Ausgangsposition: Liege-
stiitzposition

> Beine springen auseinan-
der + wieder zusammen
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Glute Brides
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Briicke in Riickenlage mit
angehobenem Bein

Ausgangsposition: Riicken-
lage, Beine aufgestellt, Arme
lang am Oberkorper, Hiifte
ist angehoben
> abwechselnd re./ li. Bein
Strecken + wieder aufsetzen

Superman aus Kniestand
Ausgangsposition: Kniestand

Diagonales Heben + Ablegen
der Extremititen:

>re. Arm + li. Bein
> li. Arm + re. Beim

Superman aus Plank

Ausgangsposition: Plank /
Unterarmstiitz

Diagonales Heben + Ablegen
der Extremititen:

>re. Arm + li. Bein
> li. Arm + re. Beim

Briicke in Riickenlage

Ausgangsposition: Riickenlge,
Beine aufgestellt, Arme lang
am Oberkorper

> Hiifte heben und senken

Bergsteiger aus Liegestiitz-
position

Ausgangsposition: Liege-
stiitzposition

> Beine wie beim Bergstei-

gen wechselseitig zur Brust
bewegen

41.

42.

43.

Burpees
Ausgangsposition: Liegestiitz-
position
> Liegestiitz und anschlieBend
Hockstrecksprung
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Gorilla-Jumps
Ausgangsposition: 4-Flillergang

> Hande abwechselnd nach vorne
bewegen + Beine im Schlusssprung
hinterher

Tigergang

Ausgangsposition: Arme senkrecht
+ schulterbreit zum Boden, Beine
im rechten Winkel aufgestellt
(Schienbein nicht ablegen!)

> diagonales vorwirts bewegen:
re. Ful + 1i. Arm / 1i. Fu} + re. Arm



