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CIRCUIT 6

KRAFT- UND KOORDINATION

Variante 1: Pro Qbung 60 Sek. Bewegung, 30 Sek. Postenwechsel/Pause (15 Min. pro Serie)
Variante 2: Pro Ubung 40 Sek. Bewegung, 40 Sek. Postenwechsel/Pause (13 Min. 20 Sek. pro Serie)

KOORDINATION

Jonglieren
KOORDINATION
Hula Hoop
KOORDINATION
Balance auf Langbank
KRAFT RUMPF
Klappmesser
KRAFT RUMPF
Beinheben

KRAFT OBERE
EXTREMITATEN
Unterarm Liegestitz

KRAFT OBERE
EXTREMITATEN
Armheben in Bauchlage

KRAFT UNTERE
EXTREMITATEN
Pistol Squats

KRAFT UNTERE
EXTREMITATEN
Abduktion

KRAFT RUMPF
Vierflssler-Stiitz

Material

* dinne Matten

» Kleingewichte

» Schwedenkasten
* Theraband

» Sprossenwand

» Langbank

- Balle

* Reifen

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. 1/5
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CIRCUIT 6 BEWEGLICHKEIT

Pro Ubung: 60 Sek. Bewegung, 30 Sek. Postenwechsel/Pause (7 Min. 30 Sek. pro Serie)

BEWEGLICHKEIT
Schultermobilisation Agypter

BEWEGLICHKEIT
Kamel
BEWEGLICHKEIT
Huftdehnung liegend
BEWEGLICHKEIT
Twist liegend

BEWEGLICHKEIT
Katzenbuckel

Material

* Faszienrolle

* dinne Matte

» Schwedenkasten

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. 2/5
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Unterarm- Liegestitze Unterarm-Liegestitze auf
an der Wand den Knien Unterarm-Liegestltze
Armrotation in Armrotation in Bauchlage
Armheben in Bauchlage Bauchlage mit Gewicht
Einbeiniges Pistol Squats Pistol Squats
Aufstehen auf Erhéhung auf Erhohung
Abduktion mit Abduktion mit Abduktion mit
Theraband Theraband Theraband
Vierfussler-Stitz mit Fuss- und Vierfissler-Stitz mit Fuss- und
Vierfussler-Stiitz Armheben abwechselnd Armheben gleichzeitig
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. 3/5
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Bein- und Hiftheben
Beinheben gehockt Beinheben gesteckt gestreckt

Klappmesser Klappmesser Klappmesser
gehockt gespreizt gestreckt

Balance auf Langbank Balance auf Langbank Balance auf Langbank schmale
breite Kante schmale Kante Kante mit Ball prellen

Jonglieren mit 2 Ballen Jonglieren mit 2 Ballen Jonglieren mit 2 Béllen uber-
synchron Uberkreuzt kreuzt auf Langbank

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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CIRCUIT 6 BEWEGLICHKEIT

B Schultermobilisation
Agypter

Huftdehnung liegend

Twist liegend

Katzenbuckel

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. 5/5



