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Station 1: Aufwarmen Knee-up
Zum Aufwarmen jeweils ca. 1 min. Knie Dem roten
gerade bzw. schrig nach oben ziehen und Pfeil folgen
zu Station 2

Arme mitbewegen

Leichte Variante: Aus dem Stand
Fortgeschrittene: Im Hipfen

Optional an
jedem Pfeil
einen
Stecksprung
machen
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. .. Dem roten
Station 2: Bauchmuskeltraining an der Bank Pfeil folgen
zu Station 3
Auf der Bank sitzen und hinten festhalten. Beine
abheben
Optional an
Leichte Variante: FuR abwechselnd vorne auftippen jedem Pfeil
h . . B d B . . h d . d eine
Fortgeschrittene: Beide Beine anziehen und wieder Drehung
ausstrecken um die
eigene
Achse

3 Satze a 5 Wiederholungen machen
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Station 3: Liegestiitze am Tisch —

Dem roten Pfeil
folgen zu Station 4

Auf der Tischkante abstiitzen, Kdrper ganz gerade.
Arme beugen und wieder hochdriicken.

Optional an
jedem Pfeil

Variante 1: Ellbogen zur Seite den Boden
Variante 2: Ellbogen nach hinten berdhren

Leicht: Je 5 Wiederholungen Fortgeschritten: Je 10
Wiederholungen
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Station 4: Treppensteigen / Hiipfen an der Stufe

Variante 1: Auf die Stufe hoch und wieder absteigen
Variante 2: Mit den FliRen abwechselnd auf die Stufe hiipfen
Variante 3: Mit beiden FiiRen gleichzeitig auf die Stufe hiipfen

3 Satze @ 10 Wiederholungen in der gewahlten Variante

Dem roten Pfeil
OF =] folgen zu Station 5

Optional an
jedem Pfeil
einen
Gratschsprung
machen
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Dem roten Pfeil
folgen zu Station 6

Station 5: Dippings an der Bank

Optional an
jedem Pfeil
. . .. elnen
Rickwarts auf der Bank abstlitzen. Arme nach Strecksprung
hinten bzw. zur Seite beugen und wieder machen

strecken

Leichte Variante: Beine angewinkelt
Fortgeschrittene: Beine gestreckt

3 Satze a 5 Wiederholungen
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Station 6: Squats

Dem roten Pfeil
folgen zu Station 7

In Gratschposition aufstellen, FuRspitzen leicht nach aul3en. Mit
geradem Riicken GesalR nach hinten unten schieben, Arme

heben.

Variante 1: Auf einmal tief gehen und wieder hochkommen. izzomnEL:iT

Variante 2: In zwei Stufen nach unten, auf einmal hoch. eine

Variante 3: Auf einmal tief gehen, in zwei Stufen nach oben. Srr::“i‘:g
eigene

Pro Variante 10 Wiederholungen Achse

machen
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Station 7: Ubung mit Pfahl im Ausfallschritt
Einen groRen Ausfallschritt nach vorn machen,
Holzpfahl quer Giber dem Kopf halten und
abwechselnd vor und hinter dem Kopf absenken.
Dann Bein wechseln.
Im Wechsel auf jeder Seite 2 x 10
Wiederholungen. Dem roten Pfeil
folgen zu Station 8
Optional an
jedem Pfeil
den Boden

berihren
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Station 8: Dehnung Hiiftbeuger an der Bank

Einen Ful’ auf die Bank stellen, Arme lber den Kopf heben. Die
Hufte nach vorne federn, die Arme nach hinten. Dann das Bein
wechseln.

Im Wechsel auf jeder Seite 2 x ca. 30 Sekunden halten.

Optional an
jedem Pfeil
einen
Gratschsprung
machen

Dem roten Pfeil
folgen zu Station 9
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Station 9: Schrage Rumpfbeuge

Dem roten Pfeil

. . . .. . folgen zu Station 10
In einer breiten Gratschposition aufstellen, Beine 8

gestreckt, aber nicht durchgedriickt.
Abwechselnd eine Hand zum
gegeniberliegenden Kndchel fiihren und die
andere nach oben strecken. In die obere Hand

schauen Optional an
jedem Pfeil
einen

3 Satze a 10 Wiederholungen pro Seite Strecksprung

machen
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Station 10: Balanceiibungen
Dem roten Pfeil

folgen zu Station 11

Stabilen Stand suchen und Bauch anspannen.

Variante 1: Arme Uber den Kopf heben, ein Bein abwinkeln und
nach auRen und innen fihren

Variante 2: Gleiche Position wie 1, Arme (iber dem Kopf
schitteln, Gleichgewicht halten

Variante 3: Arme zur Seite strecken, mit einem Bein vor dem
Korper eine liegende 8 beschreiben.

In 1 bis 3 Varianten mit beiden Beinen ausprobieren.

Optional an
jedem Pfeil
eine
Drehung um
die eigene
Achse
machen
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Dem roten Pfeil
folgen zu Station 12

Station 11: Hampelmann

Variante 1: Ohne Huipfen, abwechselnd Beine nach aulien
stellen und dabei Arme heben. Dann zurtick in die _
Optional an

Ausgangsposition jedem Pfeil
Variante 2: In die Gratsche hipfen, dabei Arme nach oben den Boden
heben und wieder zurtick in die Ausgangsposition berlhren
3 Satze a 5 oder 10 Stlick (leicht / fortgeschritten)
[x]
=]
[E5FE
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Dem roten Pfeil folgen zu

Station 13 (Ziel)
Station 12: Seitliches Dehnen und Lockern —

Variante 1: In einer breiten Gratschposition aufstellen, einen
Arm Uber den Kopf heben, anderen am
gestreckten Bein nach unten gleiten lassen.
Dehnung halten oder leicht wippen.

Variante 2: Wie Variante 1 auf der anderen Seite

Variante 3: In Gratschposition Hifte nicht bewegen, Arme
locker auf Hiifthohe hin und her schwingen.

Jede Variante ca. 1 min. lang ausfiihren

Optional an
jedem Pfeil
einen
Gréatschsprun
g machen
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Station 13: Beine dehnen

Variante 1: Ein Knie zur Brust ziehen, dabei aufrecht stehen und
nicht ins Hohlkreuz fallen.
Variante 2: Ferse ans Gesal} ziehen, die Oberschenkel sollen sich
auf gleicher Hohe befinden und die Knie moglichst bertihren.
Variante 3: Einen Ful’ (iber das andere Bein legen und in die Hocke
gehen.

1 — 3 Varianten je Bein ca. 30 Sekunden lang halten.

Herzlichen Glickwunsch,
der Parcour ist geschafft!

Wir freuen uns auf euer Feedback an sem1975@gmx.de
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