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KRAFT UBUNGEN
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UBERSICHT

Leicht Nummer Seite Mittel Nummer Seite Anspruchsvoll Nummer Seite
Aufbauender RU.01.L 2 Vierfussler-Stand RU.01.M 3 Vierfussler-Stand RU.01.A 4
Vierfiissler-Stand mit Crunch
Vierflssler-Stitz RU.02.L 5 Vierfussler-Stiitz RU.02.M 6 VierfUssler-Stitz RU.02.A 7
mit Fuss- und mit Fuss- und
Armheben Armheben
abwechselnd gleichzeitig
Mountain RU.03.L 8 Mountain RU.03.M 9 Mountain Climbers RU.03.A 10
Climbers auf 2 Climbers auf 1
Kastenelemente Kastenelement
Unterarmstiitz auf RU.04.L 11 Unterarmstitz RU.04.M 12 Unterarmstitz auf RU.04.A 13
den Knien dem Gymnastikball
Heel Touches RU.05.LMA 14 Heel Touches RU.05.LMA 14 Heel Touches RU.05.LMA 14
Seitliches RU.06.L 15 Seitliches RU.06.M 16 Seitliches RU.06.A 17
Beckenheben auf Beckenheben Beckenheben mit
den Knien gespreizten Beinen
Russian Twist RU.07.L 18 Russian Twist RU.07.M 19 Russian Twist RU.07.A 20
mit angehobenen mit angehobenen
Beinen Beinen und
Gewicht
Beinheben RU.08.L 21 Beinheben RU.08.M 22 Bein-und RU.08.A 23
gehockt gestreckt Huaftheben
gestreckt
Crunches RU.09.L 24 Crunches mit RU.09.M 25 Crunches mit RU.09.A 26
angehobenen angehobenen
Beinen Beinen und
Gewicht
Cross Crunches RU.10.L 27 Cross Crunches RU.10.M 28 Cross Crunches RU.10.A 29
mit Stopp gehockt gestreckt
Beinpendel RU.11.L 30 Beinpendel RU.11.M 31 Beinpendel RU.11.A 32
gehockt gestreckt gehockt mit
Medizinball
Klappmesser RU.12.L 33 Klappmesser RU.12.M 34 Klappmesser RU.12.A 35
gehockt gespreizt gestreckt
Superman RU.13.LMA 36 Superman RU.13.LMA 36 Superman RU.13.LMA 36
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. 1/36
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Ubung

Ausgangsposition ist der Vierfusslerstand auf
den Knien. Die Hande ungefahr schulterbreit auf
dem Boden platzieren (Fingerspitzen zeigen nach
vorne oder leicht nach aussen). Linker Arm nach
vorne strecken und wieder abstellen, rechter Arm
nach vorne strecken und wieder abstellen, linkes
Bein nach hinten strecken und wieder abstellen,
rechtes Bein nach hinten stellen und wieder ab-
stellen. Diese Bewegungsabfolge bis Ablauf der
Zeit wiederholen.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Arm bzw. das Bein und der Oberkorper
eine Linie bilden. Der Kopf ist in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

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.
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Ubung

Ausgangsposition ist der Vierfusslerstand auf
den Knien. Die Hande ungefahr schulterbreit auf
dem Boden platzieren (Fingerspitzen zeigen nach
vorne oder leicht nach aussen). Abwechselnd ein
Bein nach hinten und den gegengleichen Arm
nach vorne strecken. Diese Stellung einen kurzen
Moment halten und wieder in die Ausgangspos-
ition zurtickkehren.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Arm bzw. das Bein und der Oberkorper
in der gedffneten Position eine Linie bilden. Der
Kopf ist in der Verlangerung der Wirbelsaule.

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. 3/36
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Ubung

Ausgangsposition ist der Vierflsslerstand auf den
Knien. Die Hande ungefahr schulterbreit auf dem
Boden platzieren (Fingerspitzen zeigen nach vor-
ne oder leicht nach aussen). Ein Bein nach hinten

und den gegengleichen Arm nach vorne strecken.

Diese Stellung einen kurzen Moment halten und
anschliessend den Ellenbogen und das Knie dia-
gonal unter dem Korper zusammenfihren. Diese
Bewegungsabfolge wiederholen und nach der
Halfte der Zeit die Seite wechseln.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Gesass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Arm bzw. das Bein und der Oberkorper
in der gedffneten Position eine Linie bilden. Der
Kopf ist in der Verlangerung der Wirbelsaule.

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. 4/36
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mo0 Vierfiissler-Stiitz

Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist der Vierfusslerstand auf Der Bauch, der Ricken und das Gesass sind

den Knien. Die Hande ungefahr schulterbreit auf wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dem Boden platzieren (Fingerspitzen zeigen nach  dass der Riicken gerade bleibt. Der Kopf ist in der

vorne oder leicht nach aussen). Die Knie leicht Verlangerung der Wirbelsaule.
vom Boden anheben. Diese Position bis Ablauf
der Zeit halten. 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.
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mmo Vierfiissler-Stiitz mit Fuss- und Armheben

abwechselnd

Ubung

Ausgangsposition ist der Vierflsslerstand mit
angehobenen Knien. Die Hande ungefahr schul-
terbreit auf dem Boden platzieren (Fingerspitzen
zeigen nach vorne oder leicht nach aussen).
Linkes Bein anheben und wieder abstellen, linker
Arm anheben und wieder abstellen, rechter Arm
anheben und wieder abstellen, rechtes Bein an-
heben und wieder abstellen. Diese Bewegungs-
abfolge bis Ablauf der Zeit wiederholen. Die
Reihenfolge der Arme und Beine tauschen, damit
der Rumpf gleichmassig trainiert wird.

Hinweis

Der Bauch, der Riicken und das Geséass sind
wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
dass der Ricken gerade bleibt. Der Kopf ist in der
Verlangerung der Wirbelsaule.

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. 6/36
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mmE Vierflissler-Stiitz mit Fuss- und Armheben gleichzeitig

Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist der Vierflsslerstand mit Der Bauch, der Ricken und das Gesass sind
angehobenen Knien. Die Hande ungefahr schul- wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
terbreit auf dem Boden platzieren (Fingerspitzen dass der Ricken gerade bleibt. Der Kopf ist in der
zeigen nach vorne oder leicht nach aussen). Verlangerung der Wirbelsaule.

Abwechselnd ein Bein und den gegengleichen

Arm anheben. Diese Stellung einen kurzen Mo- Variation

ment halten und wieder in die Ausgangsposition

zurlickkehren. 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. 7/36
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Ubung

Ausgangsposition ist die Liegestitzposition mit
den Handen auf einer Erhéhung (2 Kastenele-
mente). Die Hande ungefahr schulterbreit auf dem
Kasten platzieren (Fingerspitzen zeigen nach
vorne oder leicht nach aussen). Abwechselnd ein
Fuss vom Boden anheben und das Knie parallel
zum Ellenbogen ziehen.

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. Der Kopf ist in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Variation
Das Knie anstatt parallel zum Ellenbogen diago-
nal zum gegentberliegenden Ellenbogen ziehen.

Material
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 die Liegestitzposition mit
den Handen auf einer Erhéhung (1 Kastenele-
ment). Die Hande ungefahr schulterbreit auf dem
Kasten platzieren (Fingerspitzen zeigen nach
vorne oder leicht nach aussen). Abwechselnd ein
Fuss vom Boden anheben und das Knie parallel
zum Ellenbogen ziehen.

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. Der Kopf ist in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Variation
Das Knie anstatt parallel zum Ellenbogen diago-
nal zum gegentberliegenden Ellenbogen ziehen.

Material
1 Kastenelement

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 Liegestitzposition mit
den Handen auf dem Boden. Die Hande ungefahr
schulterbreit auf dem Boden platzieren (Finger-
spitzen zeigen nach vorne oder leicht nach aus-
sen). Abwechselnd ein Fuss vom Boden anheben
und das Knie parallel zum Ellenbogen ziehen.

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. Der Kopf ist in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Variation
Das Knie anstatt parallel zum Ellenbogen diago-
nal zum gegentberliegenden Ellenbogen ziehen.

Material
Evil. diinne 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 der Unterarmstitz auf den Der Bauch, der Ricken und das Gesass sind
Knien, wobei die Ellenbogen unter den Schultern  wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
platziert werden. Diese Position bis Ablauf der dass der Korper wahrend der gesamten Ubung
Zeit halten. eine Linie bildet. Der Kopf ist in der Verlangerung
der Wirbelsaule.
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.
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Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist der Unterarmstitz, wobei Der Bauch, der Rucken und das Gesass sind
die Ellenbogen unter den Schultern platziert wer- ~ wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
den. Diese Position bis Ablauf der Zeit halten. dass der Korper wahrend der gesamten Ubung
eine Linie bildet. Der Kopf ist in der Verlangerung
der Wirbelsaule.
Variation
Material
Dinne Matte
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
12/36

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

Ausgangsposition ist der Unterarmstitz mit den Der Bauch, der Ricken und das Gesass sind

Unterarmen auf einem Gymnastikball, wobei die wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-

Ellenbogen unter den Schultern platziert werden.  dass der Kérper wahrend der gesamten Ubung

Diese Position bis Ablauf der Zeit halten. eine Linie bildet. Der Kopf ist in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Variation

Material
» Gymnastikball
e Evtl. diinne 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. 13/36



WINTERFIT

KRAFT

oo

Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist die Rlickenlage mit ange- Der Kopf ist in der Verlangerung der Wirbelsaule.
winkelten Beinen. Den Oberkorper leicht anheben  Der Blick ist geradeaus nach vorne gerichtet.
und abwechselnd den Oberkorper in eine Rich-
tung, bis die Fingerspitzen die Ferse beruthren, Variation
bewegen.

Material

Dinne Matte

Bemerkung
Gleiche Ubung Heel Touches (mittel) und Heel
Touches (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. 14/36
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Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist der seitliche Unterarmstutz Der Bauch, der Ricken und das Gesass sind
auf den Knien, wobei der Ellenbogen unter der wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
Schulter platziert wird. Der obere Arm ist auf der dass der Kérper wihrend der gesamten Ubung
Hufte abgestitzt. Das Becken absenken und eine Linie bildet (ausweichen der Hifte nach
wieder anheben. vorne oder hinten vermeiden). Der Kopf ist in der

Verlangerung der Wirbelsaule.
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. 15/36
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Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist der seitliche Unterarmstutz, Der Bauch, der Ricken und das Gesass sind
wobei der Ellenbogen unter der Schulter platziert ~ wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
wird. Der obere Arm ist auf der Huifte abgestutzt. dass der Kérper wihrend der gesamten Ubung

Das Becken absenken und wieder anheben. eine Linie bildet (ausweichen der Hifte nach
vorne oder hinten vermeiden). Der Kopf ist in der

Verlangerung der Wirbelsaule.

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. 16/36
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Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist der seitliche Unterarmstutz Der Bauch, der Ricken und das Gesass sind
mit abgespreiztem Bein, wobei der Ellenbogen wahrend der gesamten Ubung angespannt, so-
unter der Schulter platziert wird. Der obere Arm dass der Kérper wihrend der gesamten Ubung
ist auf der Hufte abgestltzt. Das Becken absen- eine Linie bildet (ausweichen der Hifte nach

ken und wieder anheben. vorne oder hinten vermeiden). Der Kopf ist in der

Verlangerung der Wirbelsaule.
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. 17/36



TRAINING

WINTERFIT

cvo. KRAFT

B0 Russian Twist

Ubung
Ausgangsposition ist der Sitz mit leicht an-

gewinkelten Beinen und aufgestellten Fussen.
Der Oberkdrper ist leicht nach hinten geneigt.

Abwechselnd den Oberkorper auf eine Seite

drehen und mit den Handen den Boden berlhren.

Hinweis

Der Riicken bleibt wahrend der gesamten Ubung
gerade und in einer Linie mit der Halswirbelsaule.
Die Bewegung kommt ausschliesslich aus dem
Oberkorper. Die Bewegung kann fliessend oder
mit einem kurzen Halt in der Mitte durchgeflhrt
werden.

Variation

Die Ubung anstatt mit den Fiissen auf dem Boden
mit den Flssen auf einer Erhéhung ausfihren
(schwieriger).

Material
* Diinne Matte
» Evil. 1 Kastenelement

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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EEO Russian Twist mit angehobenen Beinen

Ubung Hinweis )
Ausgangsposition ist der Sitz mit leicht ange- Der Rucken bleibt wahrend der gesamten Ubung
winkelten Beinen in der Luft. Der Oberkorper ist gerade und in einer Linie mit der Halswirbelsaule.
leicht nach hinten geneigt. Abwechselnd den Die Bewegung kommt ausschliesslich aus dem
Oberkorper auf eine Seite drehen und mit den Oberkorper. Die Bewegung kann fliessend oder
Handen den Boden berlhren. mit einem kurzen Halt in der Mitte durchgefuhrt

werden.

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. 19/36
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Ubung

Ausgangsposition ist der Sitz mit leicht angewin-
kelten Beinen in der Luft und einem Medizinball
in den Handen. Der Oberkorper ist leicht nach
hinten geneigt. Abwechselnd den Oberkorper auf
eine Seite drehen und mit dem Ball den Boden
berthren.

Hinweis

Der Riicken bleibt wahrend der gesamten Ubung
gerade und in einer Linie mit der Halswirbelsaule.
Die Bewegung kommt ausschliesslich aus dem
Oberkorper. Die Bewegung kann fliessend oder
mit einem kurzen Halt in der Mitte durchgefthrt
werden.

Variation

Die Ubung anstatt mit den Fiissen in der Luft
mit den Flssen auf einer Erhohung ausfiihren
(einfacher).

Material
e Dinne Matte
* Medizinball

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 Rlickenlage. Die Beine Die Bewegung langsam und kontrolliert ausflih-
angewinkelt, bis sie einen rechten Winkel zum ren. Der Ricken bleibt wahrend der gesamten
Oberkorper bilden, anheben und wieder in die Ubung auf dem Boden.
Ausgangsposition zuriickkehren.

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. 21/36
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Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist die Rlickenlage. Die Beine Die Bewegung langsam und kontrolliert ausflih-
gestreckt, bis sie einen rechten Winkel zum ren. Der Ricken bleibt wahrend der gesamten
Oberkorper bilden, anheben und wieder in die Ubung auf dem Boden.
Ausgangsposition zuriickkehren.

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. 22/36
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Ubung

Ausgangsposition ist die Riickenlage auf einer
Erhéhung, wobei die Beine frei in der Luft hangen
und eine gerade, horizontale Linie bilden. Die
Beine gestreckt, bis sie einen rechten Winkel zum
Oberkorper bilden, anheben. Am obersten Punkt
die Hufte in die Kerze hochstossen und dann
wieder in die Ausgangsposition zurlickkehren.

Hinweis

Die Bewegung langsam und kontrolliert ausflih-
ren. Der obere Riicken bleibt wahrend der gesam-
ten Ubung auf dem Boden.

Variation

Material
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 die Rlickenlage mit ange-
winkelten Beinen. Den oberen Ricken und die

Schultern leicht anheben und wieder absenken.

Am Ende der Bewegung den Oberkérper nicht
ganz ablegen, sondern Schultern und Kopf in
der Luft halten, sodass der Rumpf immer leicht
angespannt bleibt.

Hinweis

Die Bewegung langsam und kontrolliert ausflih-
ren. Die FUsse bleiben wahrend der gesamten
Ubung auf dem Boden.

Variation

Die Ubung anstatt mit den Armen neben dem
Korper mit den Armen seitlich am Hinterkopf
ausfuhren.

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 Rlickenlage mit angewin- Die Bewegung langsam und kontrolliert ausfiih-
kelten Beinen in der Luft, wobei die Arme auf der  ren.
Brust verschrankt werden. Den oberen Riicken
und die Schultern leicht anheben und wieder ab-  Variation
senken. Am Ende der Bewegung den Oberkdrper  Die Ubung anstatt mit den Armen auf der Brust
nicht ganz ablegen, sondern Schultern und Kopf mit den Armen seitlich am Hinterkopf ausfihren.
in der Luft halten, sodass der Rumpf immer leicht
angespannt bleibt. 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. 25/36
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Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist die Rlickenlage mit angewin- Die Bewegung langsam und kontrolliert ausflih-
kelten Beinen in der Luft und einem Medizinball ren.
in den Handen. Den oberen Rucken und die
Schultern leicht anheben und wieder absenken. Variation
Am Ende der Bewegung den Oberkérper nicht Die Ubung anstatt mit angewinkelten Beinen in
ganz ablegen, sondern Schultern und Kopf in der Luft mit angewinkelten Beinen auf dem Boden
der Luft halten, sodass der Rumpf immer leicht ausflhren (einfacher).
angespannt bleibt.

Material

» Dinne Matte

* Medizinball

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. 26/36
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mOoO Cross Crunches mit Stopp

Ubung

Ausgangsposition ist die Ruckenlage mit angewin-
kelten Beinen, wobei die Arme seitlich am Hinter-
kopf gehalten werden. Den oberen Ricken sowie
die Schultern leicht anheben und abwechselnd
ein Knie und den gegengleichen Ellenbogen
diagonal zusammenfiihren. Diese Stellung einen
kurzen Moment halten und wieder in die Aus-
gangsposition zurtickkehren. Am Ende der
Bewegung den Oberkdrper nicht ganz ablegen,
sondern Schultern und Kopf in der Luft halten,
sodass der Rumpf immer leicht angespannt bleibt.

Hinweis

Die Bewegung langsam und kontrolliert ausfih-
ren. Die Hande werden locker an den Hinterkopf
gehalten und reissen den Kopf nicht hoch.

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. 27/36
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Ubung

Ausgangsposition ist die Rlickenlage mit angeho-
benen und gestreckten Beinen, wobei die Arme
seitlich am Hinterkopf gehalten werden. Den obe-
ren Rucken sowie die Schultern leicht anheben
und abwechselnd ein Knie und den gegenglei-
chen Ellenbogen diagonal zusammenfiihren. Das
andere Bein bleibt gestreckt in der Luft.

Hinweis

Die Bewegung langsam und kontrolliert ausflih-
ren. Die Hande werden locker an den Hinterkopf
gehalten und reissen den Kopf nicht hoch. Der
untere Ricken bleibt wahrend der gesamten
Ubung auf dem Boden.

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. 28/36
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Ubung

Ausgangsposition ist die Rlickenlage mit angeho-
benen und gestreckten Beinen, wobei die Arme
gestreckt neben den Ohren gehalten werden.
Den oberen Rucken sowie die Schultern leicht
anheben und abwechselnd ein Fuss und die ge-
gengleiche Hand diagonal zusammenfiihren. Das
andere Bein bleibt gestreckt in der Luft.

Hinweis

Die Bewegung langsam und kontrolliert aus-
fuhren. Der untere Rucken bleibt wahrend der
gesamten Ubung auf dem Boden.

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. 29/36
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B0 Beinpendel gehockt

Ubung

Ausgangsposition ist die Rickenlage mit ange-
winkelten Beinen. Die Arme werden seitlich auf
Schulterhéhe auf den Boden abgelegt. Abwech-
selnd die Knie so weit wie mdglich zur Seite pen-
deln, ohne die Beine auf dem Boden abzulegen.
Diese Stellung einen kurzen Moment halten und
wieder in die Ausgangsposition zurtickkehren.

Hinweis
Die Arme u_nd die Schultern bleiben wahrend der
gesamten Ubung auf dem Boden.

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.
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Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist die Rickenlage mit zur Die Arme und die Schultern bleiben wahrend der
Decke ausgestreckten Beinen. Die Arme werden  gesamten Ubung auf dem Boden.

seitlich auf Schulterhdhe auf den Boden abgelegt.

Abwechselnd die Beine so weit wie moglich zur Variation

Seite pendeln, ohne diese auf dem Boden abzule-

gen. Diese Stellung einen kurzen Moment halten Material

und wieder in die Ausgangsposition zuriickkehren. 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. 31/36
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Ubung

Ausgangsposition ist die Rickenlage mit ange-
winkelten Beinen und einem Medizinball zwischen
den Knien. Die Arme werden seitlich auf Schul-
terhohe auf den Boden abgelegt. Abwechselnd
die Knie so weit wie moglich zur Seite pendeln,
ohne die Beine auf dem Boden abzulegen. Diese
Stellung einen kurzen Moment halten und wieder
in die Ausgangsposition zurtickkehren.

Hinweis
Die Arme u_nd die Schultern bleiben wahrend der
gesamten Ubung auf dem Boden.

Variation

Material
* Dinne Matte
* Medizinball

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. 32/36
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mOO Klappmesser gehockt

Ubung

Ausgangsposition ist die Riickenlage, wobei die
Arme gestreckt neben den Ohren gehalten wer-
den. Den Oberkorper sowie die Beine anheben,
mit den Handen die Knie greifen und wieder in
die Ausgangsposition zurtickkehren. Diese Bewe-
gungsabfolge bis Ablauf der Zeit wiederholen.

Hinweis
Die Bewegung kommt ausschliesslich aus dem
Rumpf.

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. 33/36
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mmo Klappmesser gespreizt

Ubung

Ausgangsposition ist die Riickenlage, wobei

die Arme gestreckt neben den Ohren gehalten
werden. Abwechselnd den Oberkoérper und ein
Bein anheben, mit den Handen die Fussspitze
beruhren und wieder in die Ausgangsposition zu-
rickkehren. Diese Bewegungsabfolge bis Ablauf
der Zeit wiederholen.

Hinweis
Die Bewegung kommt ausschliesslich aus dem
Rumpf.

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. 34/36
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mmm Klappmesser gestreckt

Ubung

Ausgangsposition ist die Riickenlage, wobei die
Arme gestreckt neben den Ohren gehalten wer-
den. Den Oberkorper sowie die Beine anheben,
mit den Handen die Fussspitzen berihren und
wieder in die Ausgangsposition zurlickkehren.
Diese Bewegungsabfolge bis Ablauf der Zeit
wiederholen.

Hinweis
Die Bewegung kommt ausschliesslich aus dem
Rumpf.

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. 35/36
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Ubung

Ausgangsposition ist die Bauchlage, wobei die
Arme seitlich am Hinterkopf gehalten werden.
Den Oberkorper vom Boden anheben und wieder
absenken.

Hinweis

Die Bewegung langsam und kontrolliert ausfiih-
ren. Der Kopf ist in der Verlangerung der Wirbel-
saule.

Variation

Die Ubung anstatt nur mit Abheben des Oberkor-
pers mit Abheben des Oberkdrpers und der Beine
ausflhren (schwieriger).

Material
Dinne Matte

Bemerkung
Gleiche Ubung Superman (mittel) und Superman
(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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