Station 4

Stabiibung

- einbeinig stehen mit Riicken zum
Partner
- Stébe iiber dem Kopf
- Auf weichem Untergrund stehen
- Vorsichtig aus dem Gleichgewicht
bringen
Gleichgewichtsiibung gesamter Korper
Differenzierungsmdglichkeiten:
Untergrund wechseln, Augen schlielen

Station 5

Seilspringen

Spriinge aus dem FuB3gelenk

Muskulatur : Unterschenkel, Rumpf (durch Spannung)
Differenzierung: Seil hinlegen, iibers Seil springen, Tempo, Art
der Spriinge

Station 6

Ballibergabe an der Bank

Wichig: Unterer Riicken bleibt am Boden

Muskulatur: gerader Bauch

Differenzierung: Ballgewicht, Ballhaltung
(gestreckt iiber dem Kopf)




Station 7
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-—H,k = Bank.Nun wandert man um die Bank.
. Muskulatur:
Stiitzgiirtel, Trizeps, Brust, Rumpf
Differenzierung:
Knie als Drehpunkt,
Oberschenkel als Drehpunkt
oder Kreis iiber die Bank riiber,
oder nur auf die Bank und wieder runter
Station 8

Einbeiniger Stand mit Irritation

Auf einem weichen Untergrund auf einem
Bein stehend wird einer Person ein Ball
ungenau zugeworfen.

Muskulatur:

Koordination der gesamten Beim und
Rumpfmuskulatur

Variationen:

Untergrundhirte,

ohne Schubhe,

Ballgewicht und Grof3e

Ohne Ball: Augen schlielen, dann
versucht der Partner den Ubenden durch
leichtes Anticken aus dem Gleichgewicht
zu bringen.

Station 9

Wandsitzen

Beispiel fiir eine statische Ubung
Muskulatur: Oberschenkel, Gesaly
Variation: Kniewinkel
Entfernung der Fiie voneinander
Zusatzaufgabe, Zusatzgewicht,
Wadenheben,..




Station 10

Scheibenwischer

Leicht eingerollt, Kopf abgelegt
Langsame, kontrollierte Ausfiihrung
Muskulatur: Bauch
Variationen: leichter: Beine beugen,
schwerer:
Partner hélt vorsichtig gegen
Gewichtsmanschetten

Station 12

Dips (Barrrenstiitz)

Muskulatur: Trizeps und Schultergiirtel
Variationen: Arbeitswinkel im
Ellenbogengelenk
Fiile weiter weg
Tempo
Fiile hoch lagern

Station 11

Frontstiitz mit Partner

Ausgangsposition Frontstiitz

Der Partner iibt leichten Druck von der
Seite aus

Muskulatur: Rumpf

Variation: diverse Frontstiitzvarianten




Station 13

Beinheben am groflen Kasten

Nicht tiberstrecken

Muskulatur: Gesal3, unterer

Riicken

Variationen: wechselseitig,
langer Beinhebel,
kurze schnelle
Bewegungen in der
,,Fast-Streckung*




