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Leicht | Ju)N|

Mittel ME/[] Anspruchsvoll | J /] |

Liegestitz an

der Wand OE.O1.L

Unterarm-Liegestitze
an der Wand

Dips mit gehockten

Beinen OE.03.L

Horizontales Rudern

am Barren

Liegestutz auf
den Knien

Unterarm-Liegestitze

auf den Knien OE.02.m  Unterarm-Liegestitze  or.02.4

Dips mit erhdhten
Beinen

Klimmzug mit
leichtem Absprun

o RIITHY . T} L
- i

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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STV
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GESAMTUBERSICHT KRAFTUBUNGEN OBERE EXTREMITATEN
Leicht WO Mittel ME/[] Anspruchsvoll I J ]
Trizepsdri]cen Trizepsdri]cen

Trizepsdriicken

Butterfly Reverse 2 Schritte
hinter Aufhangepunkt

~ \

Armheben im
Kniestand

Schulterdriicken mit

leichtem Theraband

Armkreisen

Butterfly Reverse 1 Schritt
hinter Aufhangepunkt

Butterfly Reverse
unter Aufhangepunkt

Armheben im
Kniestand

Armheben im
Kniestand

Schulterdriicken mit
mittlerem Theraband

Armkreisen

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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GESAMTUBERSICHT KRAFTUBUNGEN OBERE EXTREMITATEN

Leicht WO Mittel ME/[] Anspruchsvoll I J ]
Armheben Armrotation Armrotation in Bauchlage
in Bauchlage in Bauchlage mit Gewichten

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. 3/12
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GESAMTUBERSICHT KRAFTUBUNGEN UNTERE EXTREMITATEN

Leicht WO Mittel ME/[] Anspruchsvoll I J ]

Squats UE.01.L  Squats mit Impulsen UE.01.m  Squat Jumps UE.01.A

Einbeinige Kniebeugen Pistol Squats
Einbeiniges Aufstehen U020 auf Erhéhung UE.02.m  auf Erhéhung UE.02.A

Lunges UE.02.L  Lunges mit Impulsen UE.03.M

Seitliche Lunges Seitliche Lunges
mit Stopp UE.04..  Seitliche Lunges UE.04m  mit Gewicht UE.04.A

Hamstring Curls Hamstring Curls Hamstring Curls
mit Tuch UE.05.L  mit Gymnastikball UE.05.M  an den Ringen UE.05.A

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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GESAMTUBERSICHT KRAFTUBUNGEN UNTERE EXTREMITATEN

Leicht WO Mittel ME/[] Anspruchsvoll I J ]

Bulgarian Split

Reverse Lunges Bulgarian Split Squats Squats mit Gewicht

Wadenheben auf Wadenheben mit
Wadenheben am Boden Erhéhung Gewicht

2

Beckenheben Beckenheben
mit Gewicht Flsse erhoht

Abduktion Abduktion Abduktion
mit Theraband mit Theraband mit 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. 5/12
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GESAMTUBERSICHT KRAFTUBUNGEN RUMPF
Leicht WO Mittel ME/[] Anspruchsvoll I J ]
Aufbauender Vierfussler-Stand
Vierfussler-Stand Vierfussler-Stand mit Crunch

Vierfussler-Stlitz mit Fuss- und Vierflussler-Stitz mit Fuss- und
VierfUssler-Stitz Armheben abwechselnd Armheben gleichzeitig

Mountain Climbers auf Mountain Climbers auf
2 Kastenelementen 1 Kastenelement

Unterarmstitz auf Unterarmstltz auf
den Knien

dem Gymnastikball

Heel Touches Heel Touches Heel Touches

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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GESAMTUBERSICHT KRAFTUBUNGEN RUMPF
Leicht WO Mittel ME/[] Anspruchsvoll I J ]
Seitliches Beckenheben Seitliches Beckenheben

auf den Knien rU.06.L  Seitliches Beckenheben ru.06.m  mit gespreizten Beinen  ru.06.A

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

Bein- und Hiftheben

Beinheben gehockt RU.08.L gestreckt RU.08.A

Crunches mit Crunches mit angehobenen
Crunches RU.09.L  angehobenen Beinen  ru.0o.m  Beinen und Gewicht RU.09.A

Cross Crunches Cross Crunches Cross Crunches
mit Stopp rU10.L gehockt RU10.M  gestreckt

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. 712
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GESAMTUBERSICHT KRAFTUBUNGEN RUMPF

Leicht WO Mittel ME/[] Anspruchsvoll I J ]

Beinpendel gehockt
Beinpendel gehockt rU11.L Beinpendel gesteckt RrUA1LM - mit Medizinball RU.11.A

Klappmesser gehockt RU.12.L

Superman RUAZLMA Superman RUA3LMA - Superman RU.13.LMA

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. 8/12
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GESAMTUBERSICHT UBUNGEN KOORDINATION
Leicht WO Mittel ME/[] Anspruchsvoll I J ]
Balance auf Balance auf Balance auf

Gymnastikball kniend

Gymnastikball sitzend

..
3
-

Einbeinstand auf
weicher Unterlage

Einbeinstand mit
geschlossenen Augen

Balance auf Balance
Board mit Kniebeugen

Balance auf Balance
Board stehend

Balance auf Langbank Balance auf Langbank
breite Kante schmale Kante

Reifenspringen mit
Armbewegungen

Gymnastikball liegend

Einbeinstand mit
geschlossenen Augen
auf weicher Unterlage

Balance auf Balance
Board sitzend

Balance auf Langbank schmale
Kante mit Ball prellen

Reifenspringen mit Armbe-
wegungen gegengleich

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. 9/12
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GESAMTUBERSICHT UBUNGEN KOORDINATION
Leicht WO Mittel ME/[] Anspruchsvoll I J ]
Hula Hoopen am Arm  ko.06...  Hula Hoopen Ko.06.m  Hula Hoopen am Fuss  «0.06.A

Jonglieren mit zwei Jonglieren mit zwei Jonglieren mit zwei Ballen Gber-
Ballen synchron K0.07..  Béllen uberkreuzt Ko.07.m  kreuzt auf Langbank KO.07.A

Ballwurf an die Wand Ballwurf an die Wand Ballwurf an die Wand auf Lang-
beidbeinig K0.08.L  einbeinig Ko.08.v  bank schmale Kante KO.08.A

Jonglieren mit Jonglieren mit Federball Jonglieren mit
Federball K0.09... Vor- und Ruckhand Ko.09.m  Federball mit Drehung  k0.09.A

Seilspringen mit
Seilspringen Ko10.L  Armkreuzen Ko10.m  Seilspringen rickwarts  Ko.10.A

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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GESAMTUBERSICHT UBUNGEN BEWEGLICHKEIT
Obere Extremitaten Untere Extremitaten Rumpf
Schulterdehnung an Vordere Oberschenkel-
dehnung stehend BE.01.UE  Packli BE.01.RU

der Sprossenwand BE.01.0E

Schulterdehnung
stehend

BE.02.0E

Schulterdehnung

liegend BE.03.0E

Schultermobilisation

Agypter BE.04.0E

Vordere Oberschenkel-

dehnung liegend BE.02.UE BE.02.RU

Hintere Oberschenkel-

dehnung stehend BE.03.UE  Katzenbuckel BE.03.RU

Hintere Oberschenkel-

dehnung sitzend BE.04.UE  Schmetterling BE.04.RU

Adduktorendehnung
stehend

BE.05.UE  Triangel BE.05.RU

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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GESAMTUBERSICHT UBUNGEN BEWEGLICHKEIT
Obere Extremitaten Untere Extremitaten Rumpf
Adduktorendehnung
BEE.06.0E  liegend BE.06.UE  Twist sitzend BE.06.RU

Schulterblattdehnung

I

BE.07.0E

Trizepsdehnung

Huftdehnung kniend BE.07.0UE  Twist liegend BE.07.RU

Nackendehnung BE.08.0E

Unterarmdehnung BE.10.0E

Huftdehnung liegend =030 Kamel BE.08.RU

Kobra BE.09.RU

Herabschauender

Wadendehnung BEA0.UE  Hund BE.10.RU

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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