HIN & HER JUMPS

%}N\M\Qi Der Jump ist eine Ubung, die dazu dient, die

Oberarme und den unteren Teil des Kérpers zu
frainieren — insbesondere die GesdBmuskeln und

AUSFUHRUNG ) .
die Beine.

. In der Grundstellung stehen
deine FUBe etwa hiftbreit nebeneinander.
. Atme ein und spann’ die Muskulatur in Bauch,
Po und RUcken an.
. Beim Einatmen hebst du deine Arme fast ganz
durchgestreckt seitlich bis auf Schulterhdhe an.
. Gleichzeitig beugst du deinen Oberkdrper
nach vorne und hebst dein rechtes Bein fast
= : . ganz durchgestreckt an, bis es zum Standbein
Fs - zéfelrasbeﬂ”em MG e it STAN DWAAG E einen Winkel von ca. 90° Grad bildet.
AUF HOLZBALKEN . Die Standwaage ist perfekt, wenn Kopf, Hals,
Wirbelsdule und Bein eine gerade Linie parallel
Die Standwaage gehért zu den funktionellen zum Boden bilden. Halte diese Position fUr 3 — 4
Ganzkérperibungen. Die Ubung kréftigt sehr Sekunden.
gerzielt die Muskulatur am Po und an der RUck- . Danach richtest du deinen Oberkdrper wieder
seite der Oberschenkel, aber auch den Rumpf auf und setzt den FuB ganz am Boden ab.
und Rucken. Gleichzeitig fordert sie Koordinati- . Wiederhole die Ubung nun mit dem anderen
on, Gleichgewicht und Ganzkérperstabilitét. Bein.

AUSFUHRUNG

1. Gib beide Hande auf den Balken.

2. Lehn dich mit dem Oberkérper nach vorne.

3. StoBB* dich mit geschlossenen Beinen kraftig
ab und spring auf die andere Seite.

4. Spring mehrmals hin & her.

¢ ' Beim Balancieren lotet man seine Grenzen aus
2 und trainiert ganz nebenbei das Gleichge-

+ wicht. Dieses ist sowohl fir die Orientierung im
Raum, als auch fUr die Aufrechterhaltung des
Kérpers zustdndig. Das Gleichgewicht ermdég-

* licht, sich gegen die Schwerkraft zu bewegen
und sich dabei zuverldssig und sicher zu fUhlen.

DIPS
MIT HOLZBALKEN

Eine sehr effiziiente Ubung fUr die Armmuskulatur. : 2 -_1.: f ":.; : - w .
Insbesondere der Oberarm wird dabei intensiv an- B 0 -

gesprochen. Gleichzeitig ist eine gute Ganzkdrper- e N i} ——+ = STUBAIERHOF
Koordination und Stabilitét gefordert. -t o Bergsporthotel - Neustift
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AUSFUHRUNG ) | B :f e A

1. Setz' dich zundchst auf den vorderen Rand der 5 N _ % Ly = “ =
Sitzfliche eines stabilen Holzbalkens. : ' g z :
. Umfasse die Sitzfldche am vorderen Rand links und i P e & . i e
rechts neben deinem GesdR fest mit den Handen, e AW ; ! e \
sodass der Handricken nach vorne weist. : s ks 5
. Streck’ nun deine Beine aus und schiebe dein
GesaB vom Balken weg, sodass die Knie einen 90°
Grad Winkel bilden.
. Verlagere dabei dein Kérpergewicht gleichmdaBig
auf Arme und Beine. i " Eine sehr gute Ubung fir die Armmuskulatur
. Beuge deine Arme, bis sie sich auf 90° Grad paral- - und die Griffkraft.
lel zum Boden befinden und dein Po beinahe den \
Boden berUhrt. " AUSFUHRUNG
. Streck' die Arme dann wieder fast ganz durch und 1. Hantle dich von einer Sprosse zur n&chsten.
heb' gleichzeitig den Po auf Sitzhdhe an. I 2. Wenn du es schaffst — auch wieder retour.
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SPLIT SQUATS

Bei der Kniebeuge im Ausfallschritt baut man
nicht nur eine gute Muskulatur an Beinen und
GesdaB auf, sondern frainiert zugleich auch
Koordination und Gleichgewicht.

AUSFUHRUNG

1. StUtz' deine Hande in der Taille ab,
die Ellbogen sind locker angewinkelt.

2. Bring* Spannung auf Bauch, Rucken und Po
und mach’ dann einen groBen Ausfallschritt
nach vorne, der hintere FuB berbhrt den
Boden nur mit dem Zehenspitzen.

3. Beuge nun das Knie des hinteren Standbeins
bis zu einem Winkel von 90° Grad, das Knie
berthrt dabei fast den Boden.

4, Stemm’* dich dann aus dieser Position wieder
hoch in den Stand.

KLETTERN

Klettern fUhrt bei Kindern zu einer besseren
Selbstwahrnehmung — sowohl kérperlich als
auch mental. Beim Klettern lernen Kinder, dass
sie Hindernisse durch eigene Kérperkraft & An-
strengung Uberwinden k&nnen. Ist der Kletter-
versuch erfolgreich, kann dieses Erfolgserlebnis
das Selbstbewusstsein stérken. Doch auch
wenn das Klettern einmal missglickt, kbnnen
Kinder daraus eine Lehre ziehen.

5 GUTE GRUNDE, DIE FUR'S KLETTERN SPRECHEN

e Es starkt die Selbstwahrnehmung & das
Selbstbewusstsein von Kindern.

* Eigene Grenzen erfahren & einschatzen.

Klettern verbessert die Motorik.

Geduld & Ausdauer wird belohnt — nicht nur

beim Klettern.

Férdert die Teamfdhigkeit & das Vertrauen.

STEP UPS

Eine Ubung, die die gesamte Beinmuskulatur,
sowie Teile der Rumpfmuskulatur beansprucht.
Der Schwerpunkt der Ubung liegt dabei auf
GesdB und Oberschenkelrickseite. Step Ups
kénnen wahlweise mit Kurzhanteln, Langhantel
oder als Kondifionstraining nur mit dem eige-
nen Kérpergewicht durchgefUhrt werden.

AUSFUHRUNG

1. Platziere einen FuB auf deinem Hilfsmittel.

2. Der andere FuB bleibt dabei zundchst auf
dem Boden.

3. Dricke dich langsam mit dem Bein nach
oben, welches sich bereits auf dem Hilfsmittel
befindet.

4. Dein Kérper bleibt dabei gerade.

5. Es bewegen sich nur die Beine.

JUMPS

Der Jump ist eine Ubung, die dazu dient,
den unteren Teil des Kérpers zu frainieren —
insbesondere die GesaBmuskeln und die Beine.

AUSFUHRUNG

1. Starte in der tiefen Hocke.

2. Lehn' deinen Oberkorper leicht nach vorne.

3. Streck die Arme schrdg am Kérper nach hinten
(wie ein Skispringer auf der Schanze).

4. StoB* dich kraftvoll vom Boden ab.

5. NUtze den Schwung der Arme.

6. Lande moglichst weich auf dem Balken und
federe den Sprung mit den Knien ab.




