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FITNESS LIKE 6

Movement Prep. Je 1x Volleyballfeld-Lange

HERZKREISLAUF ANREGEN

Z.B.Joggen, Armkreisen, seitwarts Hlpfen mit Armzug, Knie hoch vorne und hinten.

MUSKELN AUFWARMEN

01 Lunges 05 Hupfen vw
02 Lunges mit Sprung 06 Hupfen rw
03 Liegestutzlaufen vw 07 Counter Movement Jump (CMJ) vw
04 Liegestutzlaufen rw 08 Counter Movement Jump (CMJ) rw

1

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.
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FITNESS LIKE 6

Movement Prep. Je 1x Volleyballfeld-Lange

UBUNG 01 LUNGES

Ubung Im Ausfallschritt stehen, das Gewicht ist zentriert. Die Beine beugen und
anschliessend wieder strecken. Das Knie des vorderen Beins geht nicht
Uber den Fuss hinaus. Der Oberkérper ist aufrecht und bewegt sich gerade
nach oben und unten. Die Beine sind nie ganz durchgestreckt.

UBUNG 02 LUNGES MIT SPRUNG

Ubung Aus einer tiefen knienden Position, Winkel beider Knie 90°, explosiv abspringen.
Die Beine beim Absprung komplett strecken und die Sprunggelenke maximal aus-
driicken. In der Luft die Beinposition wechseln und anschliessend in der gegen-
gleichen tiefen Position landen. Das hintere Knie berihrt wahrend der Bewegungen
den Boden nicht. Wahrend der kompletten Bewegung befinden sich die Arme
vor der Brust, der Rucken bleibt gerade und der Rump stabil.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.
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FITNESS LIKE 6

Movement Prep. Je 1x Volleyballfeld-Lange

UBUNG 03 LIEGESTUTZLAUFEN VW

Ubung Im Stitz vorlings durch Bewegung der Fussgelenke vw gehen (Knie bleiben immer
gestreckt).

UBUNG 04 LIEGESTUTZLAUFEN RW

Ubung Im Stiutz vorlings durch Bewegung der Fussgelenke rw gehen (Knie bleiben immer
gestreckt).

UBUNG 05 HUPFEN VW

- /7 _— - / . \
Ubung Im schulterbreiten Stand beidbeinig vorwarts hipfen. Kraftiger Absprung aus 90°

Kniewinkel in einen kompletten Strecksprung. Die Arme sind seitlich am Kdorper und
unterstitzen den Absprung.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.
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FITNESS LIKE 6

Movement Prep. Je 1x Volleyballfeld-Lange

HUPFEN RW

Ubung Im schulterbreiten Stand beidbeinig rickwarts hipfen. Kraftiger Absprung aus

90° Kniewinkel in einen kompletten Strecksprung. Die Arme sind seitlich am Kdrper
und unterstitzen den Absprung.

COUNTER MOVEMENT JUMP (CMJ) VW

A

Ubung Im schulterbreiten Stand beidbeinig vorwarts hiupfen. Kraftiger Absprung aus 90°
Kniewinkel in kompletten Strecksprung. Arme sind eingestitzt. Nach der Landung
sofort einen Sprung anhangen, sodass die Bewegung niemals komplett stoppt.

COUNTER MOVEMENT JUMP (CMJ) RW

- —

Ubung Im schulterbreiten Stand beidbeinig rickwarts hipfen. Kraftiger Absprung aus 90°

Kniewinkel in kompletten Strecksprung. Arme sind eingestutzt. Nach der Landung
sofort einen Sprung anhangen, sodass die Bewegung niemals komplett stoppt.

Préventionspa rtner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.



=

WINTERFIT =l -

FITNESS LIKE 6

Kraftkrels Rumpf 40"-60" statisch halten, 15—-20 Wiederholungen pro Ubung, 1-2 Durchgénge

HERZKREISLAUF ANREGEN

Z.B.Joggen, Armkreisen, seitwarts Hlpfen mit Armzug, Knie hoch vorne und hinten.

MUSKELN AUFWARMEN

Crunch am Bankli Beinheben auf Swissball
Seitstitz auf Swissball (li/re) Kerze
Klappmesser an Wand Crunch auf Swissball und Bankli

Préventionspa rtner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.
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FITNESS LIKE 6

Kraftkrels Rumpf 40"-60" statisch halten, 15—-20 Wiederholungen pro Ubung, 1-2 Durchgénge

CRUNCH AM BANKLI

Ubung Seitlich auf dem linken Ellenbogen liegend, das rechte Bein auf dem Bankli
aufgelegt, das Becken vom Boden abheben und den Kérper in eine
gerade Linie bringen. Der obere Arm ist seitlich angelegt oder eingestitzt.

Material  Bankli

SEITSTUTZ AUF SWISSBALL (LI/RE)

Ubung Seitlich auf dem rechten Ellenbogen liegend, die Beine auf dem Swissball
aufgelegt, das Becken vom Boden abheben und den Korper in eine gerade Linie
bringen. Der obere Arm ist seitlich eingestutzt.

Material  Swissball

Préventionspa rtner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.
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FITNESS LIKE 6

Kraftkrels Rumpf 40"-60" statisch halten, 15—-20 Wiederholungen pro Ubung, 1-2 Durchgénge

KLAPPMESSER AN WAND

Ubung Ricklings auf dem Boden liegend, mit am Schwedenkasten angelehnten Beinen
und in der Hochhalte befindlichen Armen, den Oberkérper anheben und die Hande
zu den Fussen und wieder zurtckfihren.

Material Schwedenkasten

BEINHEBEN AUF SWISSBALL

Ubung Bauchlings auf dem Swissball, die Hdande am Boden, die gestreckten Beine
maximal nach oben und unten fuhren. Die Beine bleiben stetig gestreckt und
geschlossen. Der Oberkorper wird mit den Armen stabilisiert.

Material Swissball

Préventionspa rtner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.
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FITNESS LIKE 6
Kl’aftkreIS Rumpf 40"-60" statisch halten, 15—-20 Wiederholungen pro Ubung, 1-2 Durchgénge

KERZE

Ubung Ricklings auf dem Boden liegend, die Arme seitlich neben dem Korper, gestreckten
Beine in eine Kerzenposition nach oben und wieder nach unten flhren. Die Knie
bleiben stets gestreckt und die Bewegung wird langsam und kontrolliert aufgefihrt.

CRUNCH AUF SWISSBALL UND BANKLI

Z

A

Ubung Auf dem Swissball sitzend, die Versen auf einem Bankli aufgestitzt, den Oberkorper
anheben und wieder bis in die Horizontale absenken. Die Hande sind seitlich an den
Kopf angelegt.

Material  Swissball, Bankli

Préventionspa rtner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.
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FITNESS LIKE 6

Workout Intensitat = 70%—85%, 1 RM, max. 3—4 Satze

HERZKREISLAUF ANREGEN
Z.B.Joggen, Armkreisen, seitwarts Hlpfen mit Armzug, Knie hoch vorne und hinten.

MUSKELN AUFWARMEN

Klimmziige am Reck mit Hilfe Einbeinige Kniebeugen mit Abrollen
Overheadsquat mit Medizinball Stutzwaage schieben auf Swissball
Kopfstand—Handstand am Kasten Wadenheben sitzend mit Partner
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Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten

Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.
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FITNESS LIKE 6

Workout Intensitat = 70%—85%, 1 RM, max. 3—4 Satze

UBUNG 01 KLIMMZUGE AM RECK MIT HILFE
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Ubung An der Reckstange hangend, den Kdrper durch Mithilfe des Partners maximal nach

oben ziehen und wieder absenken. Der Korper bleibt stets gestreckt und gespannt.
Material Reck

UBUNG 02 OVERHEADSQUAT MIT MEDIZINBALL
’ "

g

Ubung 10-20cm vor eine Wand, mit einem Medizinball in der Hochhalte, stehend, den
Korper bis zu einem Kniewinkel von 90° absenken und wieder anheben. Der Ricken
bleibt stets gerade und der Kopf ruht in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Material Medizinball

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.
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FITNESS LIKE 6

Workout Intensitat = 70%—85%, 1 RM, max. 3—4 Satze

KOPFSTAND-HANDSTAND AM KASTEN
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Ubung In Kopfstandposition mit den Knien auf dem Schwedenkasten aufgelegt, den
Koérper durch strecken der Arme nach oben dricken und wieder absenken.
Die Ellenbogen sind in Richtung der Knie gerichtet. Der Ricken bleibt wahrend
der kompletten Bewegung immer gerade.

Material Schwedenkasten

EINBEINIGE KNIEBEUGEN MIT ABROLLEN
|
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Ubung Im Einbeinstand auf dem Boden, den Kérper maximal absenken, Gber den Riicken
nach hinten rollen. Anschliessend wieder zurlckrollen und den Kérper nach oben
in den Stand fiihren. Das freie Bein wird vor dem Kdrper mitgefiihrt, die Arme sind
nach vorne ausgestreckt und unterstitzen dem Gewichtsausgleich.

Préventionspa rtner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.
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FITNESS LIKE 6

Workout Intensitat = 70%—85%, 1 RM, max. 3—4 Satze

STUTZWAAGE SCHIEBEN AUF SWISSBALL

Ubung Im Statz vorlings mit den Schienbeinen auf dem Swissball, den Kérper mittels Zug
der Schultern nach vorne fihren und zurlck dricken.
Material Swissball

WADENHEBEN SITZEND MIT PARTNER

Ubung Auf einem Schwedenkasten sitzend, den Partner auf den eigenen Knien platziert,
das Sprunggelenk maximal nach oben ausdricken und wieder nach unten.
Der Riicken ist stets gerade und die Hande dienen der seitlichen Stabilisierung.
Material Schwedenkasten (zweiteilig)

Préventionspa rtner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.



