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=~ Turnverband Itlva

Outdoor Circuit ZURICH vitaparcours

Ubung 1 - keine Erganzung
4 o N

1

¢ ZURICH
vitaparcours m:m

Beweglichkeit

Vordehnen:

Dehnposition
einnehmen,

1 Sek. halten
und wieder
losen

Kontrolliertes,
aktives
Einnehmen
und Lésen der
Dehnposition

Mind. 10x

Tief ein- und
ausatmen

Z1
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Ubung 1 - keine Erganzung

/

¢ ZURICH
vitaparcours m:-m

Beweglichkeit

Fussschaukel k ﬁ

Mind. 10x

Beweglichkeit

Langsam von
Kauerstellung
zum
Zehenstand
wechseln

Mind.10x
Beweglichkeit

Hipfen auf
beiden Beinen
(auch grat-
schen,
kreuzen)

Mind. 10x

Beweglichkeit

Armschwingen
gegengleich

Mind.10x

Beweglichkeit

Paralleles
Armschwingen
in grossen
Achter-
schlaufen

Mind.10x

Beweglichkeit

Langsames
Armschwingen
ruckwarts auf
verschiedenen
Héhen

Mind. 10x
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Geschicklich-
keit

Auf Rundholz
Gleichgewicht
5 Sek. halten,
locker
abspringen
(auch einbeinig)

Mind.
1 Durchgang

A

3

¢ ZURICH
vitaparcours m =

~

Ubung 1
- einbeinig aufsteigen und absteigen
+von Balken zu Balken springen

Ubung 2

- FroschhUpfer mit einem Stopp
zwischen den Balken

+ einbeinig Uber die Balken springen
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Beweglichkeit

Héngen und
ruhig atmen

Mind.15 Sek.

A

Ubung 1

+ mit den Handen nach rechts und
links wandern

+ halbe oder ganze Drehung im
Hang machen (Seite wechseln)

Ubung 2

- Niedriges Reck wahlen und in den
Klimmzugposition springen, Beine
vom Boden heben
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Ubung 1 - keine Erganzung
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Beweglichkeit

Vom Rund-
riicken zum
Hohlriicken
wechseln

Mind.10x

Beweglichkeit

Oberkorper
weit nach
beiden Seiten
drehen

Je mind.10x

Beweglichkeit

Oberkoérper
nach beiden
Seiten beugen

Je mind. 10x

/\
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Beweglichkeit

Beinkreisen
links und
rechts
(Fusse ab
Boden,
Oberkorper
bleibt stabil)

Je mind. 5%

¢ ZURICH
vitaparcours m - m

Ubung 1
- tiefe Ringe wahlen, Flisse am Boden
lassen, Hufte kreisen

Ubung 2
- Im Hang blieben, Beine nicht anhe-
ben

+ Beine gestreckt heben und senken
(Winkel)

CONCORDIA  coop

Presenting Partner ~ Premium Partner
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Ubung 1
- Im StUtz halten
' - im StUtz aus den Schultern dricken
und wieder absenken
l + Schwingen und Fusse vorne oder

hinten auf den Barren stellen

+ héheres Schwingen bis Uber die
Barrenholmen

Ubung 2
- Rudern in der gleichen Ausgangs-
stellung mit angewinkelten Beinen

N I

?
l

CONCORDIA  coop  SSUSNER  sukcas

Ubung 3

- Gewicht von einer Hand zur ande-
ren verlagern, ohne die Hande von
den Holmen zu l6sen

- Gewicht von einer Hand zur ande-
ren verlagern, Hand kurz vom Hol-
men l6sen und wieder absetzen

+ mit den Handen hipfen (beide
Hande gleichzeitig |6sen und nach
vorne hlpfen)

Presenting Partner ~ Premium Partner concordia-fitiva.ch
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Ubung 1

- langsames auf- und absteigen

+ Taps (hUpfend die Flsse abwech-
selnd auf den Baumstamm tippen)

+ beidbeinig hoch- und runtersprin-
gen

Ubung 2

- langsames auf- und absteigen

+ beidbeinig hoch- und runtersprin-
gen: BoxJump

+ Step down: oben beginnen und ein
Fuss nach vorne strecken, dann
langsam absenken (Knie beugen)
und wieder hochdrtcken

+1-beinige Squats mit oder ohne
Hilfestellung: Pistol Squat

CONCORDIA

Presenting Partner
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Ubung 1

- Unterarmstutz auf den Knien

- Unterarmstutz gestreckte Beine,
Position halten

+ Unterarmstitz, Arme abwechselnd
heben/nach vorne ausstrecken

Ubung 2
+ Swimming: Aus gehobener Position
Arme strecken und «swimming»

Ubung 3

- Becken heben, beide Flsse bleiben
am Boden

+ mit abgehobenem Bein auf- und
abrollen

+ mit Bein nach oben und unten
bewegen, Becken bleibt oben

CONCORDIA coop SCHSNER svkcas
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Ubung 1

- Ubersteigen, ohne hipfen

- Résslisprung, Fusse nacheinander
+ einbeinig springen

Ubung 2

- Ubersteigen, ohne hipfen

+ beidbeinig springen

+ einbeinig starten und dartber
springen

CONCORDIA coop QCHSNER svkcas
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Beweglichkeit

Schultern
leicht nach

unten driicken,
1 Sek. halten
und wieder

lI6sen

Kontrolliertes,
aktives
Einnehmen
und Lésen der
Dehnposition

Mind.10x

Ubung 1 - keine Erganzungen

Ubung 2
+ Geschwindigkeit erhdhen: kurzer
Bodenkontakt

CONCORDIA
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Ubung 1

- Position halten

- Position halten und Fusse abwech-
seln vom Boden heben

- Position halten und Arme abwech-
selnd vom Balken heben

+ Liegestltz-Position unten (Arme
gebeugt) halten

+in LiegestUtz-Position unten (Arme
gebeugt) jeweils Knie zum Ellbogen
ziehen: Mountain Climber

+ Liegestutz machen mit Fussen auf
der Bank und Handen am Boden

I
I

CONCORDIA  coop  SSUSNER  sukcas

Ubung 2

- StUtzposition halten

- Dip mit gebeugter Hlufte und ge-
beugten Knie

Presenting Partner ~ Premium Partner concordia-fitiva.ch
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Geschicklich-
keit

Jede Stange
umlaufen

Mind.
1 Durchgang

13

Ubung 1

+ Slalom mit Nachstellschritten
machen

+ RUckwarts Slalom machen

Ubung 2 - keine Erganzungen
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Geschicklich-
keit

Balancieren
vorwarts und
rickwarts

Mind.
1Durchgang

Geschicklich-
keit

Standwaage,
Gleichgewicht
halten

Mind. 5 Sek.
pro Bein

//////

Ubung 1

- einer anderen Person die Hand
geben fur Unterstltzung

+ auf Fussballen balancieren

+ mit geschlossenen Augen balan-
cieren

Ubung 2

- Einbeinstand: aufrecht stehen, ein
Knie heben, Seite wechseln

+ Aus Standwaage direkt in den
Stand und Knie zur Brust ziehen
und zurick in Standwaage. Min. 5x

- Dip mit gebeugter Hlfte und ge-
beugten Knie
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Gemeinsam in der Gruppe ausdehnen
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Beweglichkeit

Nachdehnen:

Dehnposition
prazise
einnehmen

suchen und l \

Intensives
Dehngefiihl

mind. 15 Sek.
halten

Tief ein- und

ausatmen ﬂ
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CONCORDIA cox QCHSNER svkcas

SPORT

Presenting Partner ~ Premium Partner concordia-fitiva.ch



