<\zu rock

Wandwanderung unter dem Wandhandstand
gehockt

Station
1

A — Wandhandstand gehockt und
B - kriecht hindurch,

im Wechsel

B — Wandhandstand gehockt und
A — kriecht hindurch,



Ziel: Stutzkraftausdauer
Ballwanderung um die Hiiften

Station 2

AundB Nackenbrucke dicht nebeneinander
Ball wandert unter den GesaRen uber die
Bauche zur Ausgangspopsition

immer wieder

Ziel: Haltekraft der Huftstrecker (GesaBmuskulatur)
flr Korpermittelspannung



Luftballon Presse mit Balliibergabe

Ruckenschaukel mit Festklemmen eines kleinen
Luftballons in der Hiifte,

Ballibergabe an den Partner / die Partnerin

Ziel: Kraftigung der geraden Bauchmuskeln und
des Huftbeugers



Grabenspriinge

Station 4

Uber die Mattengraben fortlaufend gestitztes
,Haschen hipfen*,
Y2 Drehung und zurtick

Ziel: dynamisches Auffangen im Stiitz,
Kraftigung der Schultergurtelmuskulatur,
Haltekraft der Armstrecker



Ruckenkreisel zu zweit nebeneinander

,Wer ist zuerst einmal rum“?

Station 5

in der Ruckenschaukel maximal versuchen, sich im Kreis
herumzuschaukeln

Ziel: Haltekraft der Bauchmuskulatur unter
dynamischen Bedingungen



Liegestiitz — Quadrat -Wanderung

mit hochgehaltenen Beinen

Station 6

Im Liegestitz je 2 Handschritte:

vor, ... zur Seite, ... rick, ... zur Seite und wieder
von vorn

Ziel: Stutzkraft und Korpermittelspannung



Schiefes Brett Uiberspringen

o

A - Rickenlage mit erhdhtem FuRaufsatz,
B - kriecht hindurch, springt druber,

Wechsel von A und B

Ziel: Haltekraft fur die Korperriickseite als
Ganzkorperspannungsubung



Kopfball im VierfuBlergang

Mit dem Kopf einen Softball / Luftballon / Wasserball 0.a.
maximal oft zuspielen

Ziel: Stitzkraft unter dynamischen Bedingungen



