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Kraft - Miteinander-Gegeneinander

Station 1: Spannungskampf (Gegeneinander)

Ubung:

TN A und TN B stehen sich gegenUber in einem hiftbreiten Stand
im gleichen Abstand zu einer Linie am Boden. Mit einer Hand
halten und versuchen sich gegenseitig tber eine Linie zu schieben
oder stossen. Nach jedem Durchgang wird eine neue Position
eingenommen.

Erleichtern: -

Erschweren: Tandem normal: Linkes Bein vorne, rechtes hinten
bzw. umgekehrt, Tandem schmal: Linkes Bein vorne, rechtes
hinten bzw. umgekehrt, Einbeinstand
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Station 2: Liegendes Brett (Miteinander)

Ubung:

TN A liegt mit dem Ruicken auf dem Boden. TN B befindet sich
stehend oder kniend bei den Fussen von TN A. TN A spannt
den Korper an wahrend TN B die Fussgelenke halt und den
Kdrper anhebt. Mehrmalige Durchfihrung und Rollenwechsel.

Erleichtern: -
Erschweren: in gehobener Position wird abwechselnd ein
Fuss losgelassen, Position am Boden ist eine hohe Plank (auf

Handen), FUsse abwechselnd loslassen, dabei bleibt der Fuss
auf gleicher Héhe
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Station 3: Sitzkampf (Gegeneinander)

Ubung:

TN A und TN B sitzen Ricken an Ricken auf einem Gymnastikball.
Der RUcken ist gerade, Beine auseinanderstehend und Knie Uber
den Fussen. TN A bewegt den Ball mit dem Gesass in
verschiedene Richtungen ohne Absprache mit TN B- TN B halt
dagegen damit der Ball méglichst stabil bleibt. Rollentausch.

Erleichtern: -

Erschweren: Nur mit einem Fuss am Boden stehen > TN A und
TN B mit dem gleichen Fuss (re/re, li/li) am Boden (diagonal), Nur
mit einem Fuss am Boden stehen > TN A und TN B mit dem
anderen Fuss (re/li) am Boden (gleiche Seite)
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Station 4: Wagen ziehen (Miteinander)

Ubung:
TN A steht huftbreit auf einem Rollbrett und wird von TN B Gber
eine Strecke gezogen. Rollenwechsel.

Erleichtern: -
Erschweren: Tandemstand, Slalomstrecke, Mit einem Seil ziehen,
Einbeinstand
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Station 5: Schulterklatsch (Gegeneinander)

Ubung:

TN A und B stehen sich gegentber. Beide versuchen den anderen
an der Schulter (von aussen) zu berthren. Bei einem Treffer
mussen beide eine Linie berihren, um danach wieder
gegeneinander kampfen.

Erleichtern: -
Erschweren: Knie berthren
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Station 6: Eidechsenkampf (Gegeneinander)

Ubung:
TN A und B befinden sich in einer hohen Liegestttzposition (Plank)
mit etwas Abstand zueinander. Beide versuchen den Handricken

des anderen zu berihren und dabei selbst nicht berihrt zu
werden.

Erleichtern: Knie auf Boden
Erschweren: -
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Kraft - Miteinander-Gegeneinander
Station 7: Kasten schieben (Gegeneinander)
Ubung:
TN A lehnt mit dem RUcken und einem stabilen Stand gegen die
kurze Seite eines Kastens. TN B versucht den Kasten mit den
Handen Uber eine definierte Linie zu schieben. Rollenwechsel.
Erleichtern: kirzere Distanz zur Linie
Erschweren: langere Distanz zur Linie
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Circuit Quartier

Ort:
Ubung:

Erleichtern:
Erschweren:
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