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Ausgangsposition:

Unterarmstiitz mit Bauch zum Boden, gestreckte Beine
mit FuBspitzen aufsetzen. Schulter, Hifte und Sprungge-
lenke bilden eine Linie. Die Bauchmuskulatur wird wah-
rend der Ubung aktiv angespannt.

Variation 1:
Beine abwechselnd anheben, kurze Zeit halten und dann
wieder senken. Die Hiifte bleibt dabei stabil.

Variation 2:
Beine und Arme gegengleich anheben, kurze Zeit halten
und dann wieder senken. Die Hiifte bleibt dabei stabil.

Ausgangsposition:

Unterarmstitz in Seitlage, das untere Knie ist rechtwink-
lig gebeugt, der Blick geradeaus gerichtet, der obere Arm
wird auf der Hiifte abgelegt, die Zehenspitzen angezo-
gen. Auf Unterarm und unterem Bein abstiitzen, sodass
Schulter, Hiufte und Sprunggelenke eine Linie bilden.
Oberes Bein vom Boden heben, Position halten.

Variation 1:

Beine sind gestreckt, der Blick geradeaus gerichtet, der
obere Arm wird auf der Hiifte abgelegt, die Zehenspitzen
angezogen. Hifte anheben, so dass Schulter, Hiifte und
Sprunggelenke eine Linie bilden.

Variation 2:

Oberes Bein und oberen Arm anheben, kurze Zeit halten
und dann wieder senken. Oberkdérper und Beine bilden
dabei eine Linie. Die Zehenspitzen werden aktiv zum Kor-
per angezogen. Das obere Bein beriihrt beim Senken das
untere Bein NICHT.
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[Dbung 3: Bricke beidbeinig

Ausgangsposition:

Riicklage, Unterschenkel stehen senkrecht zum Boden,
FlikRe werden nur mit Fersen aufgesetzt, Zehenspitzen zu
den Schienbeinen ziehen, Arme liegen neben dem Kor-
per. Das Becken anheben, bis die Hifte maximal ge-
streckt und diese Position halten.

Variation 1:

Unterarmstitz in Ricklage, Beine angewinkelt, FiiRe
werden nur mit Fersen aufgesetzt, Zehenspitzen zu den
Schienbeinen ziehen. Das Becken anheben, bis die Hiifte
maximal gestreckt ist und diese Position halten.

Variation 2:
Wie Variation 1, jedoch mit Ball unter den Fii3en.

Ausgangsposition:

Riicklage, Unterschenkel stehen senkrecht zum Boden,
Fiike werden nur mit Fersen aufgesetzt, Zehenspitzen zu
den Schienbeinen ziehen, Arme liegen neben dem Kor-
per. Ein Bein vom Boden l6sen, ausstrecken und Zehen-
spitzen zum Koérper hin anziehen. Position halten.

Variation 1:

Unterarmstitz in Ricklage, Unterschenkel stehen senk-
recht zum Boden, FiiRe werden nur mit Fersen aufge-
setzt, Zehenspitzen zu den Schienbeinen ziehen. Ein Bein
vom Boden l6sen, ausstrecken und Zehenspitzen zum
Korper hin anziehen. Position halten.

Variation 2:
Wie Variation 1, jedoch mit Ball unter den FiRen.
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Einen weiten Ausfallschritt nach vorne machen, anschlieRend die Position 3-4 Sekunden halten. Dabei auf
rechten Winkel zwischen Unter- und Oberschenkel achten, die Kniescheibe des vorderen FuBes darf nicht
Uber die FuRspitze hinausragen, gerader Oberkdrper (Bild 1). Linke Hand links neben den vorderen FuR am
Boden ablegen, rechten Ellbogen zum Spann fiihren und Dehnung kurz halten (Bild 2). Anschliefend mit
linker Hand ,,auffachern”, bis eine Verwringung im Rumpf spirbar ist (Bild 3). Linke Hand links neben dem
vorderen FuB ablegen, Hifte durch Streckung des vorderen Beins nach oben fiihren und erneut Position
halten (Bild 4). Dabei verlassen die Hande nie den Boden. AnschlieRend direkter Ubergang in den nichsten

Ausfallschritt.

_berschenkelmuskulatur

| DFB-Stiitzp)
'y Ostbayer

Rechten Oberschenkel mit rechter Hand am Sprunggelenk umfassen und Oberschenkel dehnen, Ober-
schenkel sind dabei parallel (Bild 1). Danach mit dem Standbein auf die Zehenspitzen und rechtes Bein
aktiv gegen die Handinnenseite driicken, der linke Arm geht dabei zur maximalen Streckung nach oben.
Das Gleichgewicht in dieser Position kurz halten (Bild 2). AnschlieBend rechten FuR vors linke Knie und mit
beiden Hianden umgreifend zur Dehnung nach oben ziehen (Bild 3). Ganzkdrperstreckung analog zu Bild 2.

AnschlieBend Seitenwechsel.
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Aus dem Stand in die Rumpfbeuge, Hande zum Boden (Bild 1). Langsam mit beiden Handen nach vorn
wandern bis zur Streckung des Korpers in die Liegestltzposition (Bild 2). Liegestiitz ausfiihren. Anschlie-
Rend die Beine schrittweise aus den Sprunggelenken heraus langsam in die Ausgangsstellung bringen (Bild
3). Hande nach hinten unten ziehen (Bild 4). Bei der kompletten Ubung sind die Beine maximal gestreckt.

Einen passenden Gegenstand flr den Absprung auswahlen (Héhe ca. 30-50 cm). Aufrechter Stand, Hande
locker hdangen lassen (Bild 1). Langsam in die Hockposition gehen, Kniescheiben dabei nicht vor die Zehen-
spitzen schieben, Hande in Vorbereitung auf den anstehenden Sprung nach unten mitnehmen (Bild 2).
Unmittelbar vor dem Absprungort landen, lediglich auf den Zehenspitzen und Ballen landen, moglichst
kurze Bodenkontaktzeit (Bild 3). Sofortiger, schnellkraftiger und trotzdem maximaler Absprung vom Bo-
den, Hande als Schwungmasse mit nach oben ziehen (Bild 4).
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Chronologische Abfolge der Ubungen:

1 Unterarmstiitz bauchlings 30 Sek 35 Sek 40 Sek 45 Sek
2 Unterarmstiitz seitlings 30 Sek 35 Sek 40 Sek 45 Sek
3 Unterarmstiitz bauchlings 30 Sek 35 Sek 40 Sek 45 Sek
4 Unterarmstiitz seitlings 30 Sek 35 Sek 40 Sek 45 Sek
5 Unterarmstiitz bauchlings 30 Sek 35 Sek 40 Sek 45 Sek
Pause
6 Briicke beidbeinig 30 Sek 35 Sek 40 Sek 45 Sek
7 Briicke einbeinig 30 Sek 35 Sek 40 Sek 45 Sek
8 Briicke beidbeinig 30 Sek 35 Sek 40 Sek 45 Sek
9 Briicke einbeinig 30 Sek 35 Sek 40 Sek 45 Sek
10 Briicke beidbeinig 30 Sek 35 Sek 40 Sek 45 Sek
Pause
11 Ausfallschritte 5 je Seite 5 je Seite 5 je Seite 5 je Seite
12 Handwalk mit Liegestiitz 5x3 5x4 5x5 5x6
13 Oberschenkelaktivierung 3-5 WDH nach eigenen Ermessen
14 Niederspriinge 5 ‘ 10 ‘ 15 ‘ 20

Die Ubungen 1-5, 6-10 sowie 11-14 sind in unmittelbarer Abfolge ohne Pause zu absolvieren.

Die Pausen zwischen den drei Blocken sind vollstandige Pausen, d.h. dass der Puls wieder auf Nor-
malniveau absinkt.

Bei den Blécken ,,Unterarmstiitz” sowie ,Briicke” ist auf einen nahtlosen Ubergang der Ubungen zu
achten. Beide Seiten/FuRe sind zu trainieren.

Je nach Leistungsstand kénnen durch die Variationen die Ubungen im Bereich ,Unterarmstiitz und
»Bricke” erschwert oder erleichtert werden. In der D-Jugend dient als Basis die ,,Ausgangsposition”,
in der C-Jugend sollte ,Variation 1“ als Grundposition dienen.

Ausfallschritte: 5 je Seite, immer im Wechsel

Handwalk: 5 Serien a 3-6 Liegestiitze pro Serie (z.B. U12 insgesamt 15 Liegestiitze)

Niederspriinge: Zwischen den einzelnen Spriingen Zeit lassen, keine Hast. Auf saubere Ausfiihrung
achten.

Das Programm dient der Kraftigung und der Verletzungsprophylaxe.

Das Programm soll méglichst hdufig und regelmaRig absolviert werden und ergianzend zum Stiitz-
punkt- und Vereinstraining dienen.
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