
Präventionspartner: Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten 
Teilnehmenden sind gemäss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschäden 
und Unfallzusatz versichert.

Lade dir unter www.winterfit.info alle notwendigen Unterlagen herunter 
und verschaffe dir einen Überblick.
Folgende Dokumente stehen dir für deine Lektionen zur Verfügung:

–– Checkliste

–– Lektionsübersicht

–– Aufwärmen

–– Lektionsvorbereitung und Postenblätter

–– Abschluss
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ÜBUNG 1 HÜFTROLLEN

ÜBUNG 2 SKORPION

ÜBUNG 3 WADENDEHNUNG

AUFWÄRMEN

Startposition:  Auf dem Rücken liegend, die Arme und Schultern befi nden sich fl ach auf dem 
Boden, die Beine sind angewinkelt, die Fersen berühren den Boden. 

Bewegung: Die angewinkelten Beine nach rechts kippen, bis sie den Boden berühren. 
Anschliessend die Seite wechseln.

Startposition:  Auf dem Bauch liegend, die Arme befi nden sich seitlich ausgestreckt, 
die Zehen liegen auf dem Boden auf. 

Bewegung: Die linke Ferse zur rechten Hand führen. Dazu die linke Gesässbacke anspannen. 
Die rechte Hüfte bleibt am Boden. Anschliessend die Seite wechseln.

Startposition:  Das Knie und Becken aus dem Vierfüsserstand nach oben drücken. Den rechten 
Fuss über die linke Ferse legen. 

Bewegung: Die linke Ferse mit dem rechten Fuss nach unten drücken. Die Position kurz halten, 
bevor die Ferse wieder gehoben wird. Anschliessend die Seite wechseln.
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 – Die Trainingsleitenden sind dafür besorgt, dass sie das 
Leistungsniveau ihrer Gruppe kennen und dementsprechend die 
Intensität der Trainingseinheiten abschätzen können.

 – Bei stark abweichenden Leistungsniveaus der Teilnehmenden muss 
bereits vorgängig auf die Steigerung und Vereinfachung der einzelnen 
Übungen und Hindernisse eingegangen werden.

 – Eine saubere und gründliche Instruktion der Bewegungsausführungen 
für die Trainingsteilnehmenden ist hinsichtlich der anschliessenden 
Belastungskurven ausserordentlich wichtig.

 – Die Verantwortung über die Durchführbarkeit der einzelnen Übungen 
liegt bei den Teilnehmenden.

 – Es ist sicherzustellen, dass die Teilnehmenden während den 
Pausenzeiten nicht zu stark auskühlen.

 – Um Verletzungen zusätzlich vorzubeugen, ist angepasste Kleidung 
zu tragen. Besonders die Schuhe sind von grosser Wichtigkeit.

 – Sobald während oder nach einer Bewegung Schmerzen auftreten, 
ist das Training sofort zu unterbrechen.

 – Übungsänderung der Pausenphasen (intensivere Übung einbauen).

 – Zusatzgewichte an den Fussgelenken verwenden (zwingend mit 
leichten Gewichten beginnen).

 – Laufstrecken verlängern (wenn die Möglichkeit vorhanden ist).

 – Tempo der Übungsausführungen verringern.

 – Übungsalternativen anbieten.

 – Pausenzeiten zwischen den einzelnen Einheiten verlängern (nicht 
zwischen den Übungen).

CROSS – CHECKLISTE
Allgemeine Hinweise

Intensität steigern

Vereinfachen
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 – Herz-Kreislauf anregen
 – Muskeln aufwärmen
 – Muskeln anspannen / entspannen, stretchen und aktiv-dynamisch dehnen
 – Gelenke mobilisieren

 – 4 Kraftübungen (in verschiedenen Intensitäten)
 – 20″ Belastung / 10″ Erholung
 – 4–8 Durchgänge ohne Erholung (1 Durchgang = alle 4 Übungen)

 – 10 Stationen werden als Hindernisparcours in der Halle aufgestellt.
 – Es wird auf bestimmte Zeit oder / und bestimmte Anzahl an Durchgängen trainiert. (Die Dauer 

muss an die jeweilige Gruppe und die Zusammenstellung der Stationen angepasst werden.)
– Variante 1 «Auf Zeit» (z. B. 1′ / 2′ / 3′)
– Variante 2 «Auf Umläufe» (z. B. 1 / 2 / 3 Durchgänge)
– Variante 3 «Wettkampfformen» – Wer schafft am meisten Stationen auf Zeit?
 – Wer bewältigt den Parcours am schnellsten?
 – Massenstart
 – Verfolgung (1 Hindernis Abstand)

 – 5′ für die Einrichtung der Stationen einrechnen
 – 3′ für die Instruktion der Stationen einrechnen
 – 3′ für das Abbauen der Stationen einrechnen

 – Rituale, Spiele, Auslaufen, Entspannungstechniken etc.
 – Regeneration einleiten

Hindernisparcours 20′–30′

Ergänzung – Tabata 8′–16′

WINTERFIT CROSS – HINDERNISPARCOURS
Allgemeine Informationen zur Lektionsübersicht

AUFWÄRMEN  10′

HAUPTTEIL – HINDERNISPARCOURS  40′

ABSCHLUSS  10′–15′
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Hindernisparcours Kraftausdauer / Max. Laktattoleranz

WOCHE 1

SQUAT JUMP

HANGELNSTÜTZELN VW

DROP JUMPSTRECKSPRUNG

Ergänzung – Tabata 20″ Belastung / 10″ Erholung, 4–8 Durchgänge

ROBBEN

HOCHZIEHEN BOX JUMP SEITWÄRTSSTÜTZEN

SLALOMSPRUNG

MATERIAL  01 1× Sprossenwand (ausgeklappt), 1× Bänkli, 1× 40er Matte, 1× Schulmatte 02 2× Malstab 03 1× Kasten (dreiteilig) 
04 1× Schulmatte 06 1× Linie 07 1× Bänkli 08 1× Barren 09 1× Barren 10 3× Kastenelement, 3× Schulmatte

MATERIAL 02 1× Bänkli 03 1× Bänkli 04 1× Kasten (zweiteilig) 

01 BURPEE 02 SEITSPRUNG 03 LIEGESTÜTZE 04 BOX JUMP
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WOCHE 2

Stafette

Vorbereitungsübungen 40″ Belastung / 40″ Erholung, 4–8 Durchgänge

01

STÜTZELN VW

02

RENNEN

04

SPIDERMAN

03

SCHWINGEN

START

ZIEL

HASENHUPF

08

BURPEE

07

SPINNE VW

06 05

BURPEE

MATERIAL  01 2× Barren, 2× Schulmatte 02 2× Bänkli, 2× Kasten (fünfteilig) 03 2× Ringe, 2× 40er Matte 04 4× Malstab 
05 2× Schulmatte 06 2× Malstab 07 2× Schulmatte 08 4× Malstab

MATERIAL  07 Schulmatte, Swissball 08 Schulmatte, Ringe 09 Schulmatte, Swissball 
10 Schulmatte, Swissball 11 Bänkli, Swissball 12 Bänkli, Swissball

ÜBUNGEN

01 Lunches li

02 Lunches re

03 Wadenbeisser li

04 Wadenbeisser re

05 Gesässmuskulatur li

06 Gesässmuskulatur re

07 Hamstrings am Swissball

08 Ruderzug an Ringen

09 Crunches am Swissball

10 Rückenaufrichten am Swissball

11 Schräge Bauchmuskulatur 
am Swissball li

12 Schräge Bauchmuskulatur 
am Swissball re

12

11

10 09 08 07

06

05
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WOCHE 4

Belastungsübungen 3 Sätze (12 / 10 / 8 Wiederholungen)

Pausenübungen max. 2′ Erholungszeit, davon 30″ Pausenübung

LIEGESTÜTZE  KNICKSTÜTZ

BAUCHMUSKULATUR RÜCKENMUSKULATUR

KLIMMZUG

Wie funktioniert Winterfit CROSS
Unterlagen

Bedenke dabei folgende Punkte:

–– Prüfe ob alle benötigten Materialien der Lektion in deiner Halle vorhanden sind.

–– Skizziere die Geräte und deren Platzierung in deiner Turnhalle auf.  
(Die heiklen Hilfsmittel und Geräte sind meist als Startpunkte definiert.)

–– Berechne genügend Zeit für das Aufstellen ein.

–– Plane ein auf das Training angepasstes Auslaufen.

1. 	Aufwärmen

2. 	Jeweiliger Hauptteil

3. 	Abschluss – individuell und der Trainingsgruppe entsprechend

Führe deine Winterfit-Lektion in deiner Turnhalle durch

Bereite deine Lektion im Rahmen deiner 
Turnhalle / Sportanlage vor


