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CROSS HIIT Lektion 1

MATERIAL Pro max. 4 Personen eine Langbank
AUSRICHTUNG Global dynamisch

INTENSITAT So schnell und dynamisch wie mdglich ausfihren
SCHWIERIGKEIT Moderat // anstrengend // sehr anstrengend

UBUNGSANORDNUNG Binke frei in der Halle verteilen. Alle Teilnehmer mit Blick
zum Trainer

01 Wechselspriinge uber die Langbank 05 Langbank mit Fussballen antippen

02 Mountain Climber 06 Uneven Planks

03 Pferdespriinge Uber die Langbank 07 Squat Jumps

04 Rumpf Rudern sitzend auf der Langbank 08 Rumpf ein- und ausdrehen in Unterarmstiitz

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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UBUNG 01 WECHSELSPRUNGE UBER DIE LANGBANK

Ubung Ausgangsposition: Linker Fuss am Boden, rechter Fuss auf Langbank.
Bewegungsablauf: Mit linkem Fuss dynamisch vom Boden abdricken. Mit linkem
Fuss auf Langbank landen, mit rechtem Fuss am Boden rechts der Langbank. Dann
Wiederholung zur anderen Seite.
Endposition: Linker Fuss am Boden, rechter Fuss auf Langbank.

UBUNG 02 MOUNTAIN CLIMBER
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Ubung Ausgangsposition: Hohe Liegestitz-Positon. Arme auf Langbank, Fliisse am
Boden.
Bewegungsablauf: Abwechselnd in rascher Wechselfolge linkes und rechtes Knie
zum diagonal gegenuberliegenden Ellbogen fiihren.
Endposition: Hohe Liegestitz-Positon. Arme auf Langbank, Flisse am Boden.

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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UBUNG 03 PFERDESPRUNGE UBER DIE LANGBANK

Ubung Ausgangsposition: Beide Beine links der Langbank nebeneinander platzieren.
Mit Handen etwas vorgelagert auf Langbank abstitzen.
Bewegungsablauf: Beidbeinig dynamisch vom Boden abdriicken, Uberwinden der
Langbank und beidbeinige Landung auf anderer Seite.
Endposition: Beide Beine links der Langbank nebeneinander platzieren. Mit Handen
etwas vorgelagert auf Langbank abstitzen.

UBUNG 04 RUMPF RUDERN SITZEND AUF DER LANGBANK
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Ubung Ausgangsposition: Im Rechten Winkel zur Langbank auf der Bank absitzen. Beine
gestreckt anheben und Oberkérper nach hinten verlagern, sodass sich eine hohe
Spannung im Rumpf aufbaut. Arme bleiben neben dem Rumpf.

Bewegungsablauf: Beine und Rumpf zueinanderfihren und anschliessend wieder
so weit wie moglich strecken.

Endposition: Im Rechten Winkel zur Langbank auf der Bank absitzen. Beine
gestreckt anheben und Oberkérper nach hinten verlagern, sodass sich eine hohe
Spannung im Rumpf aufbaut. Arme bleiben neben dem Rumpf.

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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UBUNG 05 LANGBANK MIT FUSSBALLEN ANTIPPEN
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Ubung Ausgangsposition: Frontal zur Langbank stehen.
Bewegungsablauf: Bei aufrechter Kérperhaltung den linken Fuss anheben und mit
dem Fussballen die Langbank antippen. Minimale Kontaktzeit. Dann mit anderem
Fuss wiederholen. Rasche Wechselfolge.
Endposition: Frontal zur Langbank stehen.

UBUNG 06 UNEVEN PLANKS

Ubung Ausgangsposition: Hohe Liegestiitz-Position. Fiisse auf der Langbank, Arme am
Boden.
Bewegungsablauf: Wechseln von der Liegestitzposition in den Unterarmstitz und
wieder zuruck.
Endposition: Hohe Liegestutz-Position. Fisse auf der Langbank, Arme am Boden.

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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SQUAT JUMPS

Ubung Ausgangsposition: Ein Bein links der Langbank, anderes rechts davon. Gesass tief
halten in Kniebeugeposition Uber der Langbank.
Bewegungsablauf: Beidbeinig dynamisch abspringen und beidbeinig auf Langbank
landen. Anschliessend beidbeiniger Absprung und in Ausgangsposition am Boden
abfedern.
Endposition: Ein Bein links der Langbank, anderes rechts davon. Gesass tief halten
in Kniebeugeposition Uber der Langbank.

RUMPF EIN- UND AUSDREHEN IN UNTERARMSTUTZ

Ubung Ausgangsposition: Unterarmstitz frontal zur Langbank. Arme auf Langbank, Beine
am Boden.
Bewegungsablauf: Mit linkem Arm den Kdrper aufdrehen, sodass der Arm zur
Decke zeigt. Weiterhin Stitz auf rechtem Arm. Dann den linken Arm unter dem
aufgestltzen Korper durchfiihren. Die Fisse am Boden mitdrehen. Spannung halten.
10x wiederholen, dann Wechsel auf anderen Arm.
Endposition: Unterarmstitz frontal zur Langbank. Arme auf Langbank, Beine am
Boden.

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.



