Quantitative Kriterien Beweglichkeitsiibung
3 Wallholz

Wiederholungen 15-20

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Langbank. Beine je seitlich am Ball auf Langbank nach vorne rollen. Ball auf Langbank zuriick rollen.
Boden. Riicken aufgerichtet.



Quantitative Kriteri B lichkeitsiib
@Stabumrundung uantitative Kriterien eweglichkeitsiibung

Wiederholungen 15-20

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Stab ohne Griffwechsel und mit méglichst Kontinuierliche Kreishewegung.
Riicken aufgerichtet. Stab breit fassen. gestreckten Armen hinter den Riicken fiih-
ren und wieder nach vorne bringen.



@ Speerwerfer Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Seitlich an der Wand auf Schwedenkasten Arm harizontal an der Wand entlang nach Variationen:

sitzen. hinten fiihren. Handaussenflache beriihrt Arm senkrecht nach oben oder unten nach
die Wand. Leichte Dehnung im Arm spirbar. hinten fiihren.
Position halten. Anschliessend Seitenwech- Handinnenseite an Wand anlegen.
sel.



Dﬂppelklatsch Quantitative Kriterien

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Beweglichkeitsiibung
15-20
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
4 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Héande vor und hinter der Brust zusammen- Kontinuierliche Bewegung.

Oberkérper gerade mit ca. 45° Vorneigung. klatschen.

ACTIVDISPENS (77



Afmzmhen Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Mit der einen Hand tiber den Kopf nach Anschliessend Seitenwechsel.
Riicken aufgerichtet. hinten fassen. Tuch festhalten. Mit der
anderen Hand von unten her nach hinten

fassen und Tuch halten.

Mit der unteren Hand am Tuch ziehen und

oberen Arm in Dehnung bringen. Position

halten.

ACTIVDISPENS (77



@ Langhals Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Kopf zur einen Seite neigen und mit der Ge- Anschliessend Seitenwechsel.
Beide Arme nach aussen gedreht und die genhand Kopf sanft nach unten ziehen bis
Schultern nach unten gezogen. eine leichte Dehnung spiirbar ist. Position

halten.



S[:h“ltem hochzmhen Quantitative Kriterien

Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Beweglichkeitsiibung
15-20
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
4 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Schultern langsam bis zu den Ghren hoch- Schultern langsam wieder sinken lassen.

Arme locker hdngen lassen. ziehen.

ACTIVDISVENS (7]




@ Deh"ung unterer Rucken Quantitative Kriterien Dehnung

Dauer 15 Sekunden

Bewegungsrhythmus Konstante Dehnung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit pro Dehnung 3 Minuten

Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Mit rundem Riicken und hangenden Armen Langsam Riicken wieder rund aufrollen bis
Riicken aufgerichtet. nach vorne unten beugen. Becken darf mit in aufgerichtete Position.
bewegen. Position halten.



@ D[Ehdehnlage Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich moglich

Endstellung

Rickenlage. Arme locker neben den Kérper Rechter Arm nach rechts oben ausstrecken. Langsam in Riickenlage zuriickdrehen und
legen. Beine ausgestreckt. Linken Arm Gber Brust nach rechts oben zur Gegenseite wechseln.

ausstrecken. Linkes Bein liegen lassen.

Rechtes Bein angewinkelt ber linkes Bein

hinweg strecken. Position halten.



Rumpfdrehung Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Beide Arme auf Héhe der Schultern auf die Arme langsam wieder zurlickfiihren und auf
Riicken aufgerichtet. eine Seite nach hinten fiihren. Oberkérper die Gegenseite wechseln.
dreht mit. Becken bleibt fixiert. Position

halten.

ACTIVDISPENS. (7]




@ Sem(mck Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Den einen Arm iiber Kopf zur anderen Seite Arm langsam wieder zuriick fiihren und auf
Riicken aufgerichtet. fiihren und Richtung Boden ziehen. Rumpf die Gegenseite wechseln.

bewegt mit. Position halten.



@ Rundrucken - Quantitative Kriterien Dehnung

Dauer 15 Sekunden
Hﬂhlkreuz Bewegungsrhythmus Konstante Dehnung
Serien 3
Serienpause 1 Minute
Gesamtzeit pro Dehnung 3 Minuten
Trainingseinheiten Taglich méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Langsam nach vorne Zusammensinken zu Langsam von unten her den Riicken wieder
Riicken aufgerichtet. einem Rundriicken. Kinn bis zum Brustbein aufrollen. Kopf leicht in Nacken legen.
ziehen. Becken einrollen. Position halten. Becken nach vorne kippen. Riicken leicht in

Hohlkreuz bewegen. Position halten.



@ DEhnung Quantitative Kriterien

Dauer

hinterer Oberschenkel Bewegungsrhythmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Ein Bein auf Mit beiden Armen nach vorne zu ausge- Langsam Arme und Riicken wieder zuriick
Langbank ausgestreckt, das andere Bein mit strecktem Fuss fassen. Oberkorper mit fiihren und das Bein wechseln.
Fuss neben der Bank am Boden abgestellt. bewegen. Position halten.



@ DEhung Wade Quantitative Kriterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Stand vor Wand. Hande leicht an Wand Hinteres Bein so weit nach hinten stellen, Langsam aus Position gehen und das andere
abstutzen. Vorderes Bein in leichter dass leichte Dehnung in der Wade und Knie- Bein nach hinten stellen.

Kniebeugung. Hinteres Bein nach hinten kehle zu spiiren ist. Ferse gegen den Boden

ausgestreckt. Fusse in Laufrichtung. spannen. Position halten.



(1) Seitlicher Ausfallschritt ~ Quantttive Krterien

Dauer
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Gréatschposition. Riicken aufgerichtet. Kérperschwerpunkt zur einen Seite Langsam wieder in die Gratschposition
Das eine Bein gestreckt seitlich in einem schieben. Gegentiberliegendes Bein bleibt gehen und zur anderen Seite wechseln.
Ausfallschritt auf den Boden stellen. Das gestreckt, gleichseitiges Bein beugt sich.

andere Bein angewinkelt in einer Kniebeu- Soweit in Position gehen, dass leichte

gung nahe am Kérper hinstellen. Dehnung in gestrecktem Bein spiirbar wird.

Position halten.



@ AUSfaIIS[:h"tt Quantitative Kriterien

Dauer

“ach vorne Bewegungsrhythmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Téglich maglich

Endstellung

Vorderes Bein in einer gebeugten Position Becken soweit nach vorne, damit hinteres Langsam wieder aus Dehnung gehen in Bein
auf Boden stellen. Bein in leichte Streckung kommt und eine wechseln.

Hinteres Bein in gestreckter Position leichte Dehnung auf der Vorderseite dieses

der Hiifte. Knie und Fuss sind auf Boden Beines zu spiiren ist. Position halten.

abgelegt.



m DEhnung Quantitative Kriterien

Dauer

vorderer Oberschenkel ~  sewegungshythmus
Serien
Serienpause
Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich méglich

Endstellung

Stand auf einem Bein. Das andere Bein hinten zwischen Kndchel Langsam Bein loslassen und Seite wech-
und Fussriicken fassen und zum Geséss seln.
ziehen.

Becken soweit nach vorne schieben, damit
leichte Dehnung auf der Vorderseite des
gebeugten Beines zu spiiren ist.



