Anhang zum Minimum Standard: Ubungen 1

Statische Haltelibungen:

Ubung Frontalstiitz

Wichtig: Korper bildet eine Linie (GesalR und Bauch anspannen!).

Ubung Seitstiitz

Wichtig: FuRspitzen anziehen. Ubung beidseitig ausfiihren.

Ubung VierfiiBlerstand (statisch)

Wichtig: FuRspitze anziehen, Faust ballen. Kein Hohlkreuz, d.h. Bauch anspannen! Ubung
beidseitig ausfihren.

Stand: Dezember 2006
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Dynamische Ubungen:

Ubung Lokomotive

Wichtig: Ubung beidseitig ausfiihren (einmal linkes, einmal rechtes Bein anwinkeln).
Handhaltung (Daumen nach oben, Handflache strecken), Armbewegung (einen Arm
strecken, den anderen an den Koérper abziehen).

Ubung Situp

Wichtig: Fu3haltung (entweder nebeneinander oder Uberkreuz). Oberkdrper heben
(entweder gerade oder diagonal, d.h. rechter Ellbogen zum linken Knie und umgekehrt).
Keine ruckartigen Bewegungen!

Stand: Dezember 2006
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Ubung dynamischer VierfuRlerstand

Wichtig: aus dem Vierfl3lerstand aus der Streckung das linke Knie und den rechten
Ellbogen zusammenfuhren und umgekehrt.

Ubung einbeinige kurze Kniebeugen

Stand: Dezember 2006
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Zusatzlich fir D3/D4 Kader:

Klimmzuge

Einbeinige Kniebeugen

- Ausfallschritt - Das hintere Bein wird gebeugt
- Oberkdrper ist vorgebeugt und das Knie des hinteren
- Hande sind an die Hufte Beins wird neben das
gestuitzt. FuRgelenk des vorderen
- Durchftihrung am besten vor Beins gesetzt.
einer Wand. Der Winkel des - Die Ferse des vorderen Beins
Oberkorpers veréndert sich berthrt wahrend der
nicht, sondern der Abstand gesamten Ausfuhrung den
des Kopfes zu der Boden.
Senkrechten bleibt immer
gleich.

Stand: Dezember 2006
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Liegestitz

Stand: Dezember 2006

Ausgangssituation:
- Daumen berthren sich,
Finger zeigen nach vorne

Durchftihrung:

- Arme nah am Kdrper fuhren

- Nase bis ca. 15 cm vor dem
Boden fuhren



