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KRAFT UBUNGEN
OBERE EXTREMITATEN

UBERSICHT

Leicht Nummer Seite Mittel Nummer Seite Anspruchsvoll Nummer Seite
Liegestltze OE.O1.L 2 Liegestitze OE.01.M 3 Liegestitze OE.0O1.A 4
an der Wand auf den Knien
Unterarm- OE.02.L 5 Unterarm- OE.02.M 6 Unterarm- OE.02.A 7
Liegestitze Liegestiutze Liegestutze
an der Wand auf den Knien
Dips mit gehockten OE.03.L 8 Dips mit erhdhten OE.03.M 9 Dips am Barren OE.03.A 10
Beinen Beinen
Horizontales OE.04.L 11 Klimmzug mit OE.04.M 12  Klimmzlge OE.04.A 13
Rudern am Barren leichtem Absprung
Frontheben OE.05.LMA 14  Frontheben OE.05.LMA 14 Frontheben OE.05.LMA 14
Trizepsdriicken OE.06.LMA 15 Trizepsdricken OE.06.LMA 15 Trizepsdricken OE.06.LMA 15
Butterfly Reverse ~ OE.O7.L 16 Butterfly Reverse  OE.07.M 17 Butterfly OE.07.A 18
2 Schritte hinter 1 Schritt hinter Reverse unter
Aufhangepunkt Aufhangepunkt Aufhangepunkt
Armheben OE.08.LMA 19 Armheben im OE.08.LMA 19 Armheben im OE.08.LMA 19
im Kniestand Kniestand Kniestand
Schulterdriicken OE.09.L 20 Schulterdriicken OE.09.M 21 Schulterdriicken OE.09.A 22
mit leichtem mit mittlerem mit Gewicht
Theraband Theraband
Armkreisen OE.10.LMA 23 Armkreisen OE.10.LMA 23 Armkreisen OE.10.LMA 23
Armheben OE.11.L 24 Armrotation OE.1M.M 25 Armrotation OE.11.A 26
in Bauchlage in Bauchlage mit Gewicht
in Bauchlage
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. 1/26
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Ubung

Ausgangsposition ist ungefahr einen halben
Meter vor einer Wand stehend. Die Hande auf
Schulterhéhe etwas weiter als schulterbreit an der
Wand platzieren (Fingerspitzen zeigen nach oben
oder leicht nach aussen) und gegen die Wand
lehnen. Die Ellbogen langsam beugen und den
Oberkorper, bis der Kopf fast die Wand bertihrt,
nach vorne neigen. Diese Stellung einen kurzen
Moment halten und wieder in die Ausgangs-
position zurickdricken.

Hinweis i
Der Riicken bleibt wahrend der gesamten Ubung
gerade und in einer Linie mit der Halswirbelsaule.

Variation

» Die Stutzbreite variieren (breit, schmal).

» Je weiter der Abstand zur Wand, desto
anstrengender ist die Ubung.

Material

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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Ubung

Ausgangsposition ist die Liegestiutzposition auf
den Knien. Die Hande ungefahr schulterbreit auf
dem Boden platzieren (Fingerspitzen zeigen nach
vorne oder leicht nach aussen). Die Ellbogen
langsam beugen und den Oberkdrper, bis die
Brust fast den Boden berihrt, nach unten absen-
ken. Diese Stellung einen kurzen Moment halten
und wieder in die Ausgangsposition hochdricken.

Hinweis

Der Bauch, der Ricken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Kérper wahrend der gesamten Ubung
eine Linie bildet. Der Kopf ist in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Variation
Die Stutzbreite variieren (breit, schmal).

Material
Dinne Matte

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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Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist die Liegestutzposition. Die Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
Hande ungefahr schulterbreit auf dem Boden wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
platzieren (Fingerspitzen zeigen nach vorne dass der Kérper wiahrend der gesamten Ubung
oder leicht nach aussen). Die Ellbogen langsam eine Linie bildet. Der Kopf ist in der Verlangerung
beugen und den Oberkdrper, bis die Brust fast der Wirbelsaule.

den Boden berthrt, nach unten absenken. Diese
Stellung einen kurzen Moment halten und wieder  Variation
in die Ausgangsposition hochdrucken. Die Stutzbreite variieren (breit, schmal).

Material
Dinne Matte

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. 4/26
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Ubung

Ausgangsposition ist ungefahr einen halben
Meter vor einer Wand stehend. Die Hande auf
Schulterhéhe etwas weiter als schulterbreit an der
Wand platzieren (Fingerspitzen zeigen nach oben
oder leicht nach aussen) und gegen die Wand
lehnen. Rechter Arm beugen und den Unterarm
an der Wand ablegen, linker Arm beugen und an
der Wand ablegen, rechte Hand unter der rechten
Schulter platzieren und nach oben hochdriicken,
linke Hand unter der linken Schulter platzieren
und nach oben hochdriicken. Diese Bewegungs-
abfolge bis Ablauf der Zeit wiederholen.

Hinweis

Der Riicken bleibt wahrend der gesamten Ubung
gerade und in einer Linie mit der Halswirbelsaule.
Die Reihenfolge der Arme tauschen, damit der
Rumpf gleichmassig trainiert wird.

Variation
Je weiter der A__bstand zur Wand, desto anstren-
gender ist die Ubung.

Material

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. 5/26
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Ubung

Ausgangsposition ist die Liegestutzposition auf
den Knien. Die Hande ungefahr schulterbreit auf
dem Boden platzieren (Fingerspitzen zeigen nach
vorne oder leicht nach aussen). Linker Arm beu-
gen und den Unterarm auf dem Boden ablegen,
rechter Arm beugen und auf dem Boden ablegen,
linke Hand unter der linken Schulter platzieren
und nach oben hochdrlcken, rechte Hand unter
der rechten Schulter platzieren und nach oben
hochdriicken. Diese Bewegungsabfolge bis Ab-
lauf der Zeit wiederholen.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Kérper wahrend der gesamten Ubung
eine Linie bildet. Der Kopf ist in der Verlange-
rung der Wirbelsaule. Die Reihenfolge der Arme
tauschen, damit der Rumpf gleichmassig trainiert
wird.

Variation

Material
Dinne Matte

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. 6/26
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Ubung

Ausgangsposition ist die Liegestutzposition. Die
Hande ungefahr schulterbreit auf dem Boden
platzieren (Fingerspitzen zeigen nach vorne oder
leicht nach aussen). Linker Arm beugen und den
Unterarm auf dem Boden ablegen, rechter Arm
beugen und auf dem Boden ablegen, linke Hand
unter der linken Schulter platzieren und nach
oben hochdrticken, rechte Hand unter der rechten
Schulter platzieren und nach oben hochdriicken.
Diese Bewegungsabfolge bis Ablauf der Zeit
wiederholen.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Geséass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Kérper wahrend der gesamten Ubung
eine Linie bildet. Der Kopf ist in der Verlange-
rung der Wirbelsaule. Die Reihenfolge der Arme
tauschen, damit der Rumpf gleichmassig trainiert
wird.

Variation

Material
Dinne Matte

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. 7/26
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Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist der Vierfusslerstand riick- Der Oberkorper bleibt wahrend der gesamten
lings mit den Handen auf einer Erhéhung. Die Ubung senkrecht.
Ellbogen langsam beugen und den Korper so
nah wie moglich an den Kastenelementen, bis die  Variation (V1/V2)
Oberarme waagrecht sind, nach unten absenken.  Die Ubung anstatt mit gehockten Beinen mit
Diese Stellung einen kurzen Moment halten und gestreckten Beinen ausfiihren (schwieriger).
wieder in die Ausgangsposition hochdrucken.
Material
3 Kastenelemente
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
8/26

sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist der Vierfusslerstand riick- Der Oberkorper bleibt wahrend der gesamten
lings mit den gestreckten Beinen und den Handen Ubung senkrecht.
auf einer Erhdhung. Die Ellbogen langsam beu-
gen und den Korper so nah wie mdglich an den Variation
Kastenelementen, bis die Oberarme waagrecht Die Ubung anstatt mit gestreckten Beinen mit
sind, nach unten absenken. Diese Stellung einen  gehockten Beinen ausfihren (einfacher).
kurzen Moment halten und wieder in die Aus-
gangsposition hochdriicken. Material
3 Kastenelemente
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
9/26

sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist der Stiitz auf dem Parallel-
barren. Die Knie sind im Theraband platziert. Die
Ellbogen langsam beugen und den Korper, bis die
Schultern tiefer als die Ellbogen sind, nach unten
absenken. Diese Stellung einen kurzen Moment
halten und wieder in die Ausgangsposition hoch-
dricken.

Hinweis
Die Ellbogen bleiben wahrend der gesamten
Ubung nahe am Korper.

Varigtion
Die Ubung anstatt mit einem Theraband mit
einem Schwedenkasten ausflihren.

Material

* Parallelbarren

* 1 Theraband

* Evil. 1-2 Kastenelemente

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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Ubung

Ausgangsposition ist der schulterbreite Hang

am Parallelbarren mit aufgestellten Flissen. Den
Oberkoérper, bis die Brust auf der Hohe des Bar-
rens ist, hochziehen. Diese Stellung einen kurzen
Moment halten und wieder in die Ausgangs-
position absenken.

Hinweis

Der Bauch, der Rucken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Kérper wahrend der gesamten Ubung
eine Linie bildet. Der Kopf ist in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Variation
Die Ubung anstatt mit gestreckten Beinen mit
gehockten Beinen ausfiihren (einfacher).

Material
Parallelbarren (oder Reckstange)

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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Ubung

Die Héhe der Reckstange muss zwischen Hand-
gelenk und Ellbogen eingestellt sein. Ausgangs-
position ist der etwas mehr als schulterbreite
Hang an einer Reckstange, wobei die Flsse auf
dem Boden abgesetzt werden. Vom Boden ab-
springen und mit der Explosivitat, welche sich aus
dem Sprung entwickelt, den gesamten Korper, bis
das Kinn Uber der Reckstange ist, hochziehen.
Diese Stellung einen kurzen Moment halten und
langsam wieder in die Ausgangsposition absen-
ken.

Hinweis

Die Bewegung ohne Schwungholen mit den Bei-
nen oder starke Kopf- und Schulterbewegungen
ausfihren. Fir kleine Personen ein Schweden-
kasten unter das Reck stellen.

Variation

+ Die Griffbreite variieren (breit, schmal).

+ Die Griffvarianten variieren (Untergriff,
alternierender Griff).

Material
* Reckstange
* Evtl. 1-2 Kastenelemente

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. 12/26
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Ubung

Ausgangsposition ist der schulterbreite Hang an
einem Reck. Den Korper, bis das Kinn Uber der
Reckstange ist, hochziehen. Diese Stellung einen
kurzen Moment halten und langsam wieder in die
Ausgangsposition absenken.

!..-_-_-.——_—--u-—

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt,
sodass der Korper wahrend der gesamten
Ubung eine Linie bildet. Die Bewegung ohne
Schwungholen mit den Beinen oder starke Kopf-
und Schulterbewegungen ausfihren.

Variation

» Die Griffbreite variieren (breit, schmal).

» Die Griffvarianten variieren (Untergriff,
alternierender Griff).

Material
Reckstange

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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Ubung

Ausgangsposition ist riicklings vor einer Spros-
senwand stehend. Das Theraband ist an einer
Sprosse auf Hufthohe befestigt und wird mit
gestreckten Armen gegriffen. Die Arme in einer
geraden Linie vor dem Korper, bis sich die Hande
ungefahr auf Schulterhéhe befinden, nach oben
anheben. Diese Stellung einen kurzen Moment
halten und wieder in die Ausgangsposition zu-
rickkehren.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt,
sodass der Oberkorper wahrend der gesamten
Ubung aufrecht bleibt. Die Bewegung langsam
und bewusst ausfihren.

Variation

Je starker das Gummiband und je weiter der
Abstand zur Sprossenwand, desto anstrengender
ist die Ubung.

Material
» Sprossenwand
* Theraband

Bemerkung
Gleiche Ubung Frontheben (mittel) und Front-
heben (anspruchsvoll)

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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Ubung

Ausgangsposition ist unter einer Reckstange
stehend. Das Theraband ist an der Reckstange
befestigt und wird mit gebeugten Armen gegriffen
(ca. rechter Winkel im Ellbogen). Die Arme in
einer geraden Linie vor dem Korper, bis sich

die Arme gestreckt neben den Oberschenkeln
befinden, nach unten ziehen. Diese Stellung
einen kurzen Moment halten und wieder in die
Ausgangsposition zuriickkehren.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt,
sodass der Oberkorper wahrend der gesamten
Ubung aufrecht bleibt. Die Ellbogen bleiben
wahrend der gesamten Ubung nahe am Kérper.
Die Bewegung langsam und bewusst ausfiihren.

Variation
Je starker das Gummiband, desto anstrengender
ist die Ubung.

Material
* Reck
e Theraband

Bemerkung
Gleiche Ubung Trizepsdricken (mittel) und
Trizepsdriicken (anspruchsvoll)

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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Ubung

Die Hohe der Ringe muss auf Kopfhoéhe ein-
gestellt und die Fisse zwei Schritte hinter dem
Aufhangepunkt platziert sein. Ausgangsposition
ist der Schraghang an den Schaukelringen mit
aufgestellten Flissen. Die Hande mit moglichst
gestreckten Armen zur Seite ziehen, den Brust-
korb 6ffnen und den Koérper aufrichten. Diese
Stellung einen kurzen Moment halten und wieder
in die Ausgangsposition zurtickkehren.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Kérper wihrend der gesamten Ubung
eine Linie bildet.

Variation

Je tiefer die Ringe und je horizontaler der Korper
in der Ausgangsposition, desto anstrengender ist
die Ubung.

Material
Schaukelringe

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. 16/26



WINTERFIT

KRAFT

| ] [N

Ubung

Die Hohe der Ringe muss auf Kopfhoéhe ein-
gestellt und die Fisse einen Schritt hinter dem
Aufhangepunkt platziert sein. Ausgangsposition
ist der Schraghang an den Schaukelringen mit
aufgestellten Flissen. Die Hande mit moglichst
gestreckten Armen zur Seite ziehen, den Brust-
korb 6ffnen und den Koérper aufrichten. Diese
Stellung einen kurzen Moment halten und wieder
in die Ausgangsposition zurtickkehren.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Kérper wihrend der gesamten Ubung
eine Linie bildet.

Variation

Je tiefer die Ringe und je horizontaler der Korper
in der Ausgangsposition, desto anstrengender ist
die Ubung.

Material
Schaukelringe

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. 17/26
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Ubung

Die Hohe der Ringe muss auf Kopfhdhe einge-
stellt und die Fusse direkt unter dem Aufhan-
gepunkt platziert sein. Ausgangsposition ist der
Schraghang an den Schaukelringen mit aufge-
stellten Flissen. Die Hande mit moglichst ge-
streckten Armen zur Seite ziehen, den Brustkorb
offnen und den Korper aufrichten. Diese Stellung
einen kurzen Moment halten und wieder in die
Ausgangsposition zurtickkehren.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Kérper wahrend der gesamten Ubung
eine Linie bildet.

Variation

Je tiefer die Ringe und je horizontaler der Korper
in der Ausgangsposition, desto anstrengender ist
die Ubung.

Material
Schaukelringe

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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Ubung

Ausgangsposition ist der Kniestand mit vorge-
beugtem Oberkorper und den gestreckten Armen
auf dem Boden. Abwechselnd einen Arm bis zum
hochstmoglichen Punkt vom Boden anheben und
wieder absenken.

Hinweis

Der Rucken und die Arme bilden wahrend der
gesamten Ubung eine gerade Linie. Der Kopf ist
in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Variation

Material
Dinne Matte

Bemerkung
Gleiche Ubung Armheben im Kniestand (mittel)
und Armheben im Kniestand (anspruchsvoll)

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. 19/26
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Ubung

Ausgangsposition ist der hiiftbreite Stand auf
einem Theraband. Das Theraband wird mit ange-
winkelten Armen gegriffen. Die Hande langsam
und ohne Schwung, bis die Arme nahezu ge-
streckt sind, nach oben dricken. Diese Stellung
einen kurzen Moment halten und wieder in die
Ausgangsposition zuriickkehren.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Kérper wihrend der gesamten Ubung
eine Linie bildet. Die Handflachen zeigen nach
vorne und die Handgelenke sind in der Verlange-
rung der Unterarme.

Variation
Je starker das Gummiband, desto anstrengender
ist die Ubung.

Material
Leichtes Theraband

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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Ubung

Ausgangsposition ist der hiiftbreite Stand auf
einem Theraband. Das Theraband wird mit ange-
winkelten Armen gegriffen. Die Hande langsam
und ohne Schwung, bis die Arme nahezu ge-
streckt sind, nach oben dricken. Diese Stellung
einen kurzen Moment halten und wieder in die
Ausgangsposition zuriickkehren.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Kérper wihrend der gesamten Ubung
eine Linie bildet. Die Handflachen zeigen nach
vorne und die Handgelenke sind in der Verlange-
rung der Unterarme.

Variation
Je starker das Gummiband, desto anstrengender
ist die Ubung.

Material
Mittleres Theraband

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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Ubung

Ausgangsposition ist der Sitz auf einem Schwe-
denkasten mit angewinkelten Armen und je einer
Kurzhantel in der Hand. Die Hande langsam und
ohne Schwung, bis die Arme gestreckt sind, nach
oben driicken. Diese Stellung einen kurzen Mo-
ment halten und wieder in die Ausgangsposition
zurlickkehren.

Hinweis

Der Riicken bleibt wihrend der gesamten Ubung
gerade und in einer Linie mit der Halswirbel-
saule. Die Handflachen zeigen nach vorne und
die Handgelenke sind in der Verlangerung der
Unterarme.

Variation

Material
» 2 Kastenelemente
» 2 Kurzhanteln

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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Ubung

Ausgangsposition ist der hiftbreite Stand mit
seitlich ausgestreckten Armen und je einer ge-
fullten Wasserflasche in der Hand. Die Arme mit
kleinen kreisenden Bewegungen in eine Richtung
bewegen. Die Kreisrichtung nach der Halfte der
Zeit wechseln.

Hinweis
Die Schultern bleiben wahrend der gesamten
Ubungen unten.

Variation

Die Ubung anstatt mit kleinen kreisenden Be-
wegungen mit grossen kreisenden Bewegungen
ausfuhren.

Material
2 geflllte Wasserflaschen (oder 2 Kurzhanteln)

Bemerkung
Gleiche Ubung Armkreisen (mittel) und Armkrei-
sen (anspruchsvoll)

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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Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist die Bauchlage mit angewin-  Der Oberkorper verliert nie den Kontakt zum
kelten Armen. Die Arme und den Kopf vom Boden Boden. Der Kopf ist in der Verlangerung der Wir-
anheben und wieder absenken. belsaule.
Variation
Material
Dinne Matte
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. 24/26
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Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist die Bauchlage mit einem Der Oberkdorper verliert nie den Kontakt zum
gebeugten Arm oberhalb des Kopfes und einem Boden. Der Kopfist in der Verlangerung der Wir-
gebeugten Arm oberhalb des Gesasses. Die belsaule.

Arme gegengleich in einem Halbkreis von hinten
nach vorne bzw. von vorne nach hinten bewegen. Variation

Material
Dinne Matte

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. 25/26
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Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist die Bauchlage mit angeho- Der Oberkorper verliert nie den Kontakt zum
benen Armen sowie Fissen und einer Kurzhantel = Boden. Der Kopf ist in der Verlangerung der Wir-
in einer Hand. Die Arme gleichzeitig in einem belsaule.

Halbkreis von hinten nach vorne bzw. von vorne
nach hinten bewegen. Das Gewicht jeweils ober-  Variation
halb des Gesasses in die andere Hand tberge-
ben. Diese Bewegungsabfolge bis Ablauf der Zeit Material
wiederholen. » Dinne Matte
» 1 Kurzhantel (oder 1 gefiillite Wasserflasche)

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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