=I’=_ Schweizerischer f CONCORDIA

== Turnverband 1T/ Va

Outdoor Circuit Wald 1: Kieselweg

Zickzack Sprint
Dem Weg entlang schnell im Zickzack hin und her rennen.

@0 - Gehen/walken
+ Geschwindigkeit erhdhen
+ Uphill: Aufwarts
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Outdoor Circuit Wald 2: Bankli

Dip

Auf die Bank sitzen und Hande an der
Kante der Bank platzieren. Das Gesass vor
die Bank bringen. Arme beugen und stre-
cken. Dabei die Ellbogen nach hinten
fUhren.

@O - FUsse naher zur Bank
+ FUsse weiter entfernt zur Bank

Frahlingsrolle

Stand mit Blick zur Bank. Hande auf der Bank platzieren.

Aus einer hohen Plankposition in halben Drehungen bis zum anderen Ende der
Bank stltzend «rollen». (Stitz vl, sw. zu rl und wiederholen)

0 - Drehungund wiederin Ausgangsstellung
+ FUsse nah beieinander
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Outdoor Circuit Wald

Rudern

Stand mit Blick zum Wegweiser. Mit einer Hand zur Stange greifen und
Flsse bei der Stange platzieren. Arm beugen und strecken dabei den
Ellbogen nah am Kérper entlangfihren. Der Kérper bleibt gespannt.

@O - Distanz Fuss - Stange erhéhen: Schritt zurtck
+ Distanz Fuss - Stange erhéhen: Schritt nach vorne
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Outdoor Circuit Wald

Intervall

Distanz zwischen zwei Bdumen schnell/
langsam zurucklegen.

Immer im Wechsel.

@0 - gehen/walken
+ Distanz verlangern,
2= schnell, 1x langsam

Baumsitz
Mit dem Rucken an den Baum lehnen.
HUft- und Kniewinkel betragt 90°.

@O0 - Kniewinkel grosser 90°
+ Ein Bein bis in die Horizon-
tale heben und halten a
Beinwechsel nach 30”

Slalom
Slalomlauf bei mehreren Badumen.

@O - Tempo reduzieren
+ Tempo erhéhen

4: Baume
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== Turnverband Itlva

Outdoor Circuit Wald 5: liegende Baumstamme

Baumstamm-Balance
Uber einen Baumstamm balancieren (dynamisch).

@O - taktile Unterstltzung, statisch
+ Kunststtcke, Geschwindigkeit verandern, ...

Baumstammbhiipfen
Uber einen Baumstamm hipfen und sich auf dem Baumstamm mit den Handen abstltzen.

@O - Ubersteigen
+ Geschwindigkeit erhdhen

Baumstamm-Jump

Stand mit Blick zum Baumstamm. Beidbeiniger Ab-
sprung mit beidbeiniger Landung auf dem Baum-
stamm, Aufrichten und hinabsteigen in Ausgangsposi-
tion.

©© - Auf- und Absteigen (Step-Up)
+ Stand 90° zum Baumstamm. Abspringen und %
Drehung, dann landen wie bei der Grundubung

Baumstammmobi
Das Bein Uber einen Baumstamm schwingen und auf
der anderen Seite abstehen. Wechsel.

Q0O - Step up seitwarts
+ Beinschwung erhdhen
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Outdoor Circuit Wald 6: Tannzapfen / Steine

Zielwurf
Tannzapfen an verschiedene Baumstdmme in unterschiedlicher Distanz treffen.

@0 -+ aufeinem Bein stehen wahrend dem Wurf
: (\. » I " y P ’
o,

Jonglage zu zweit
Tannzapfen gegenseitig zuwerfen und gleichzeitig Gleichgewichtsaufgabe I6sen.

@0 - Im Tandemstand (Flsse auf einer Linie)
+ auf einem Bein stehen
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Outdoor Circuit Wald

Uberspringen
Einen Bach auf unterschiedliche Weise Uberspringen.

@0 -vorwarts
+ SW.
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Outdoor Circuit Wald

Front Squat
Schweren Ast vor der Brust halten und Squat ausfihren.
Gesass nach hinten bewegen und Knie stabil halten.

Overhead Squat
Schweren Ast Uber Kopf halten und Squat ausfuhren.
Gesass nach hinten bewegen und Knie stabil halten.

@0 + Geschwindigkeit der AusfUhrung erhdhen,
schwereren Ast wahlen
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Outdoor Circuit Wald 9: Grillplatz

«Brootle»
Stafette: welche Gruppe hat in 1" den gréssten Ast- bzw. Holzhaufen?
Alle Haufen zusammenfligen und das Feuer fur die Grillade entfachen.
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