=

WINTERFIT =l -

CIRCUIT 2 KRAFT- UND KOORDINATION

Variante 1: Pro Qbung 60 Sek. Bewegung, 30 Sek. Postenwechsel/Pause (15 Min. pro Serie)
Variante 2: Pro Ubung 40 Sek. Bewegung, 40 Sek. Postenwechsel/Pause (13 Min. 20 Sek. pro Serie)

KOORDINATION
Badminton Jonglieren

KOORDINATION
Einbeinstand

KRAFT RUMPF
Beinpendel

KRAFT RUMPF
Russian Twists

KRAFT RUMPF
Mountain Climbers

KRAFT OBERE
EXTREMITATEN
Unterarm-Liegestltze

KRAFT OBERE
EXTREMITATEN
Trizepsdriicken

KRAFT UNTERE
EXTREMITATEN
Pistol Squats

KRAFT UNTERE
EXTREMITATEN
Hamstrings

KRAFT UNTERE
EXTREMITATEN
Wadenheben

Material

» Schaukelringe

+ dunne Matten

» Schwedenkasten

+ Stepper ode Langbank
* 16er Matte

* Medizinballe

* Gymnastikball gross

» Theraband

» Tuch

+ Badmintonschlager mit Shuttles

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind gemass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert. 1/5
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CIRCUIT 2 BEWEGLICHKEIT

Pro Ubung: 60 Sek. Bewegung, 30 Sek. Postenwechsel/Pause (7 Min. 30 Sek. pro Serie)

BEWEGLICHKEIT
Schulterdehnung stehend

BEWEGLICHKEIT
Twist sitzend

BEWEGLICHKEIT
Schulterdehnung
Sprossenwand
BEWEGLICHKEIT
Adduktorendehnung
liegend
BEWEGLICHKEIT

Huftdehnung kniend

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind gemass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert. 2/5
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Leicht

N[O Mittel

ME/[] Anspruchsvoll I J ]

Unterarm-Liegestltze
an der Wand

Trizepsdriicken

Hamstring Curls
mit Tuch

Unterarm-Liegestitze
auf den Knien

Unterarm-Liegestltze

Einbeinige Kniebeugen
auf Erhéhung

Pistol Squats
auf Erhohung

Hamstring Curls
an den Ringen

Hamstring Curls
mit Gymnastikball

Wadenheben mit
Gewicht

Wadenheben auf
Erhdhung

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Leicht WO Mittel ME/[] Anspruchsvoll I J ]
Mountain Climbers auf Mountain Climbers auf
2 Kastenelementen rU03.L 1 Kastenelement rU.03.M  Mountain Climbers RU.03.A

Russian Twist mit Russian Twist mit angehobenen
Russian Twist rU.07.L angehobenen Beinen rU.07.v Beinen und Gewicht RU.07.A

Beinpendel gehockt
Beinpendel gehockt rU11L Beinpendel gesteckt UL mit Medizinball RU.11.A

Einbeinstand mit
Einbeinstand mit Einbeinstand auf geschlossenen Augen
geschlossenen Augen  k0.02...  weicher Unterlage ko.02v  auf weicher Unterlage  ko.02.4

Jonglieren mit Jonglieren mit Federball Jonglieren mit
Federball K0.00... Vor- und Ruckhand Ko.09.v  Federball mit Drehung  k0.09.4

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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CIRCUIT 2 BEWEGLICHKEIT

BE.02.0E Schulterdehnung
stehend

BE.06.rU Twist sitzend

EE.01.0E Schulterdehnung
Sprossenwand

£E.06.0E Adduktorendehnung
liegend

BE.07.UE Huftdehnung kniend

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert. 5/5



