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WOCHE 9

Hlndel’nlspal‘COUI’S Kraftausdauer/Max. Laktattoleranz
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KLETTERN ROLLE VW MIT STRECKSPRUNG FROSCHHUPFEN

LIEGESTUTZLAUFEN RW  LIEGESTUTZLAUFEN VW

BALANCIEREN REAKTIVER SPRUNG EINBEINSPRUNG

MATERIAL 01 1xSprossenwand (ausgeklappt), 2x Schulmatte 02 4x Schulmatte 03 2x Malstab
04 1xKasten (funfteilig), 1x Schulmatte 05 2x40er Matte 08 7xReif 09 1x Linie 10 2xBankli

El’génzung - Tabata 20" Belastung / 10" Erholung, 4—8 Durchgéange

01 KRABBELN 02 PLANK 03 SPRINT 04 BURPEE

MATERIAL 02 1xBankli 03 1x40er Matte

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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WOCHE 9 HINDERNISPARCOURS

HINDERNIS 1 KLETTERN

Ubung Sprossenwand hoch- und auf anderer Seite runterklettern.
Material 1x Sprossenwand (ausgeklappt), 2x Schulmatte

HINDERNIS 2 ROLLE VW MIT STRECKSPRUNG

Ubung Aus tiefer Position Rolle vw ausfiihren. Direkt einen maximal hohen Strecksprung mit
1/1 Drehung anhangen. (3 Wdh)
Material 4x Schulmatte

HINDERNIS 3 FROSCHHUPFEN

Ubung Aus Hocke (90° Kniewinkel) mit Hinden am Boden einen maximal hohen Strecksprung
ausfuhren und in Hocke landen. (5 Spriinge, 5m Strecke)
Material 2x Malstab

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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WOCHE 9 HINDERNISPARCOURS

HINDERNIS 4 KASTEN-SPRINGEN

Ubung Aus dem Lauf auf Kasten springen/klettern. Anschliessend auf Matte springen.
Material 1x Kasten (funfteilig), 1x Schulmatte

HINDERNIS 5 HOCKSPRUNG

Ubung Beidbeinig liber eine Matte springen und dabei Knie anziehen.
Material 2x40er Matte

HINDERNIS 6 LIEGESTUTZLAUFEN RW

Ubung Im Stiitz vorlings durch Bewegung der Fussgelenke rw von Matte zum Malstab gehen
(Knie bleiben immer gestreckt). (5m Strecke)
Material —

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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WOCHE 9 HINDERNISPARCOURS

HINDERNIS 7 LIEGESTUTZLAUFEN VW

Ubung Im Stiitz vorlings durch Bewegung der Fussgelenke vw vom Malstab zum Reifen gehen
(Knie bleiben immer gestreckt). (5m Strecke).
Material —

HINDERNIS 8 EINBEINSPRUNG

9

Ubung Einbeinig von einem Reif zum nachsten springen.
Material 7xReif

HINDERNIS 9 REAKTIVER SPRUNG

Ubung Beidbeinig aus dem Sprunggelenk sw (ber Linie vom Reifen bis zum Bankli hiipfen.
(5 Spriinge)
Material 1xLinie

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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HINDERNIS 10 BALANCIEREN

Ires L ;E-’» 73 :5{-‘.: 5%

Ubung Uber zwei Bankli (schmale Seite oben) balancieren.
Material 2xBankli

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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WOCHE 9 TABATA #1

3m Krabwbeln vw. und wieder rw. (die Knie bertiihren den
Boden nicht)

Ubungsbeschrieb

In einer leicht abgesetzten Stutzposition (Ellenbogen 90 Grad) wie ein Gecko
vorwarts krabbeln. Abwechslungsweise ein Bein so weit nach vorne ziehen als
maoglich. Der Ricken und der Rumpf bleiben immer angespannt und gerade.

Praventionspartner: 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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WOCHE 9 TABATA #2

Plank mit etwas breiter Fussstellung und nach vorne greifen
und Béankli bertiihren

Ubungsbeschrieb

Aus einem Unterarmstitz mit leicht gedffneter Fussposition wird
abwechslungsweise der linke und rechte Arm nach vorne zum Bankli gestreckt.
Die Bewegung ist nur so schnell auszufuihren, dass der Rumpf immer stabil
gehalten werden kann.

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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WOCHE 9 TABATA #3

Sprint (Knie hoch) auf einer Elefantenmatte

Ubungsbeschrieb

Auf einer dicken Matte eine hohe Laufbewegung (Skipping) an Ort ausflihren.
Das Knie ist immer mindestens bis zur Hifte (90Grad) zu heben und die Arme
begleiten die Bewegung aktiv mit.

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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WOCHE 9 TABATA #4

Burpees alternierend mit einer Hand abstlitzen

Ubungsbeschrieb
Aus dem einarmigen Stutz vorlings (Liegestitzposition) mit den Flssen in Richtung

Arme in eine gehockte Position springen, aufrichten und zurick.
Nach jedem Zyklus den Stitzarm wechseln.

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.



