
„Stuhl, Wasserflasche, Bettkante – Wir 

entwickeln einen gesundheitsorientierten 

Fitnesskatalog für Zuhause“ 

 

 

 

 

Selbstentwickelte Kraftübungen der Schülerinnen 

und Schüler aus dem Sportunterricht der R9a von 

Frau Straub 



Hinweise zur Durchführung der Kraftausdauerübungen  

 
 

 Ein Aufwärmprogramm sollte zur Verletzungsprophylaxe vor den 

Übungen erfolgen 

 Die einzelnen Übungen sind mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden 

(leicht, mittel, schwer) für ein individuelles Training gekennzeichnet 

 Es sollten Pausen zwischen den Übungen eingelegt werden (etwa 30 bis 

40 Sekunden) 

 Bei der Durchführung von 40 bis 60 Sekunden der verschiedenen 

Übungen sollte auf eine sinnvolle Reihenfolge geachtet werden (z.B. 

Arme, Rücken, Beine, Arme, Bauch, Beine usw.) 

 

Viel Spaß wünscht euch die R9a 
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Stations karte 

Name der Übung 

] ,; p.s (d Vnetr~~c h 'i 
Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

0 Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rückl':nmuskcl 

)i!i Armbeuger 

~ Armslrecker 

Benötigte Materialie.n und Aufbau 

Beschreibung der Übung. 

Ausgangspositio n: 

/tti""( s:l'ld .5 e -:,,\-('ec/.,{ .\. 

?o aJ:e.vi 

Ausführung : 

,M; +-An,h<:. 0nd Po \,ac.'i-vYl-1-e h 

Beachte : 

\o,ri 5x-i..i"' rvnter 
~dw1ei\ hoc.~, 

Skizze 

Schwierigkeitsgrad: ! e. ;eh_ t --~-----

0 Beinbeuger 

0 Beinstrecker 

'------ - -- -- .. d 



Stations karte 

Name der Übung 

.'.D 1.?,> ( dyhct \M-,~"') 

Hauptsächllch beanspruchte Muskelgruppe 

0 Bauchmus kulatur 

O Breiter Rückenmuskel 

IP Armbeuger 

f§ Armstrecker 

Benöt igte Materialien und Aufbau 

. -1 ~O.~t e.n (~~Vh n 

· Beschreibung der Übung 

Ausgangsposition : 
A r""'-e.. _.,; \')<:,\ ~ e..s. -1-r<-c. k+ 

1 \>o <!>hcv, 

' 
·1 Ausführung: 

4r~e t.,nc\ ?o h(\c.h '-' \'\\-~V\ . , 

'M ;+ j<:'.>'tre.1,1-\t it.h ß~-. ),eir. 

, Beachte: 

1 
1 

' 

1 

1 

lo. njs.<,J"" r-0 hh~r 
.sc \.-,1/\e\ k<xJ •. 

Skizze 

' 
9' _· 

r · 1~ 

Schwierigkeitsgrad: _,\.:)1\-"-"1'-•i'-+'-e..::....!...I ___ _ 

0 Beinbeuger 

0 Beinstrecker 

' 

' 
' 



1 
Stationskarte 

Name der Übung 

5>: g.s. r 4m °'""' ;5ck) Schwierigkeitsgrad: :3:J:,,hw·e, . ---------
Hauptsächlich beanspruchte Muskelg ruppe 

0 Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rückenmuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

-1 k is,4e-h (S \-Ch~ 

Beschreibung der Übung 

Ausgangsposition: 

Arr"e. _g in.) _ses-\-f~c:..IA\-

'?.o Q\:>ey,. 

Ausführung : 

ArMe_ C./1-,J ?o h6.c.\n. v\1\-1,e \ll 

Beachte: 

fe>,.\'\y~ ruK\-C-l-

S C l-ll-\e\\ Vioc.\.-

Skizze 

~ Armbeuger 

lil' Arms trecker 

O Beinbeuger 

0 Beinstre°cl<er 



 

Stationskarte 

Name der Übung 

Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

O Bauchmuskulatur 

'p(sreiter Rückerimuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

- .... C'\f\ - 1 1 ,;) 
Old..'U° 

- ~~++ 
Beschreibung der Übung_ 

0 Armbeuger 

o Armstrecker 

Schwierigkeitsgrad: ~_( _l'\~t~---

0 Beinbeuger 

O Beinstrecker 

Ausgangsposition: 

\(.e_Of'\0}_ 0-.Df d '<v'Y\ ßo:,u c\'\ o..u°t o,\.-~JV\ \ ' ~t\r\ ,i~v-

Ausführung : 

)\ {M~ (J \:Xf~ (RJ...:> t" Ci Y\ 0\1.Q._ C:XO.)+ \ \l 3'V\ Ur\ O' <'t"'\, t--

o,\fi.JY\ Q}l.:RSV..C-ff.!IS. \\(.'.)c-"- '-l" ct. \J'u r , ,~ .f' \)~ _u ~..Qrl 

Beachte: 

\'Y\ i'\- O\:~~ t-\ 0 \-\---<:._ Ch·, cj i ~ \<01 n ~ oe,:S ·----1;-'::r--~S 

Skizze 

,._ 



Stations karte 

Name der Übung 

Schwierigkeitsgrad: \\ i \\!~ \ ~~~---- -- -
Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

0 Bauchmuskulatur 

~ reiter Rückenmuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

. ßQ:\\, 
oO:~· 

. \\0CV\ 
Beschreibung der Übung 

Ausgangspos ition: 

O Armbeuger 

0 Armstrecker 

0 Beinbeuger 

0 Beinstrecker 

.Qj ,e_ ~ c.l CLl..J ( (j.. ~ B CM..J Q V\ CÄ.,U P--ct-'(JY'\ \ ,".:,, ~ 'v l \ ß-Q__ +-

Ausführung: 

A V' f'f'R- 0..US<;:5t \ \ ~ -Q Ck '- fl ◊ t \/\_ v ()(' 0. Q.. ~ :i \ c-Q. <: \,<;_ ~ . 2 (\"\; t 
c:J-(,'\ G'olf\K 6 r.1o~ h o C' v, e (\.f\ t- %- \-).Q,~ ~J\ 

Beachte: 

\"'."; + ö~ t\ c.) t \ k o I'\ o~ ~s lA c"' "'-1;- 1. c\Q. s t ~\--e;:, 
A i fV\..e.. \.R. '> '<-,.Q '-"'-\-

Skizze 

,-J<:lf-¼ 
,1, A ,IV\~ 1 

/- ,.--..~ "Ir ')911 r'Q.cJd- , 
1 

1 i l 01 1 (!i-Q_t;t ~ ~i 
' 



Statlonskarte 

Name der Übung 

P\';e \, 0\S :1.; Y-R cveer Schwierigkeitsgrad: 8;!::Y\l,,;,JU' 

Hauptsächlich beanspruchte _ Muskelg ruppe 

0 Bauchmuskulatur 

p(Breiter Rückenm1,1skel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

0 Armbeuger 

O Armstrecker 

0 Beinbeuger 

o Beinstrecker 

1 

- ~ 
cx:,\0-

- \\~Y\ 
Beschreibung der Übung 

- (s.GlJ.:i.<:."'" t .<2-:.. ~ '-..,~~~!U'(-\0.J(' /\e_ 

'1 l 

Ausgangsposition: 

\ z .Q ~'\Ol CL-<.A' CA~ 'V\ &.x,u 0t,, ew ~ . Cl(,¼ \\ '::.<2Y1 ( <ß%_ 

Ausführung : 

,-(~V\ V\\fVYV\I. O(i~ ~0..S'C:l'\{2__ i Y\ C{;~ \r\~,no( \J /\G>- )\. ('.Q,S„v;\-, 

ou I? /ls.J!\,-1( Cl..u'.5 D Ct V\ V\ ~v, ~ <\-\ o.. n /'v\ 1• 1- 0,\~\ 

0 'OE'../' w.& P-lif' V\~ Q \..\ U/\O<.. \'-.ll\ ~ 

Beachte : 

\-1 l'.:H· \-Q.. c1V\ d"<r \.,<a-.1.,, \-.Q 

A ( M-t ~s-1-1-Q lA\. 

Skizze 

~s+r-111.<: 1~ 
•r=~' n,,, _ ____,r..._, . 

"t_ 7 _(;\u...i, Ch 1--



1 . Stations karte 

Name der Übung 

Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

O Bauchmuskulatur 

0 Sreiter Rückenmuskel 

O Armbeuger 

0 Armstrecker 

Benötigte Materialien und Aufbau 

/ 
Beschreibung der Übung _ 

Beachte: 

- ---V-G~e ~~\>..~\:.,~re,t.) 

Schwierigkeitsgrad: loe\C::X\S,J 

~ Beinbeuger 

0 Beinstrec.1<er 

- \"'n\e. c\0."\~" ~,~~ G.'t:::ler--0-,e~\?::,<o~\\:,e;.~-, ~f\ 

Skizze 
---



 

Stationskarte 

Name der Übung 

korebe, ''ofi-C' m0d:: s ~ ('U ~ Schwierigkeitsgrad: 

Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

O Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rückenmuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

Beschreibung der Übung _ 

Ausgangsposit ion : 

-~{o.oe Ste.he,t'I 

O Armbeuger 

o Armstrecker 

- ·~ne ß'f~c\ .'?.chulte.-'tl~\- o....c-,ci(nor-de-
-&'\':', 9\nne s?~ f"ICCT> \jC\ne ~\-«gc\.A.\-

Ausführung: 

)( Beinbeuger 

O Beinstrecker 

Ao in o':e 1-<n~e ~. cis ~~e \.'.n~e ~n ei~ ~" w~Ll19I '2:>~nö 
Q_< !>o.<n frl~t - ~~ 01.-,S öen i((l~e 6c hoc""' u::>~e. eS ~ ßf)t~o 

<,,. ,l,'oc~ $~c.:1ri~ <...u'te~ \f' c>.'i'e. ¼n~ ~'!"\€ .!'> ~ de'\ S~, vn~ 

w~eoe,.-nc,IQn 
Beachte: 

- d?~ kn~e ~-\'e.t-. <\~c.'n+ ~be<- <i-'i'e, K>~r'~~ ;,.,er, ~~ 
-- 6-et- C>~ ~<~ mu!?,8. ~@.n:,.c:J.e. \::,\ie,."'c,.,,r, 

Skizze 



Stationskarte 

Name der Übung 

Ko;e 104-S-(?, l'v\~1-lr.1; WfhS\v¼'., Schwierigkeitsgrad: Sch (,,.J_0( __ _ _ 

Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

O Bauchmuskulatur 

i O Breiter Rückenmuskel 

O Armbeuger 

O Annstrecker 

; Benötigte Materialien und Aufbau 

-~,'\e. T -<e. ppc 

Beschreibung der Übung 

Ausgangsposition: 

-Sie.() 0 Y\'I, \ Sch '-' l½-b ~\en 'ße; Y1 ('/) 

· \:km e. ß e.fO. de 0 o.. c'n \1 ex n t CJ.t\J~es \ c ec.. ~ \-

Beachte: 

;U11;ed01¼, (\.e,\'1\-Gb·(!' d,(_ fußsr ,1~~, (C J ei 

Skizze 

l!f' Beinbeuger 

O Beinstrecker 

y-

--



 

  

Stations karte 

Name der Übung 

Schwierigkeitsgrad: ~L~e~·=c~"-'L..1..f __ __ _ 
Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

J!J.. Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rückenmuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

Beschreib1.mg der Übung . 

0 Armbeuger 

0 Armstrecker 

0 Beinbeuger 

0 Beinstrecker 

Ausgangsposition: - , 
~· <U,,~ Q;;c&en c1e3. e11 d. f'tl, ~ 0Jt~ee„ß1lcel fer1 ße,11 ~"' 

c....t-icl deJ'l /-fi11.det-1 a.vt der Sr/2(&-f c.,, 

Ausführung: 

0er, oberto(-pev /1.ct.ch oberi 

b e: irt?CJ e ,1 

Skizze 



 

Stationskarte 

Name der Übung 

Si~ vps s,.,. ;f ov~dg_fe,1 ßet~e11 
Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

f!{ Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rückenmuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

. ße.Jtr o, 1/0 

. Dectc 
Beschreibung der Übung 

0 Armbeuger 

0 Armstrecker 

Schwierigkeitsgrad: --'H_,_,_i f+-e'-'-. -"=-l ____ _ 

0 Beinbeuger 

0 Beinstrecker 

Ausgangspostt ion lJ)'e. -ße,'r.e li'c9cii ewf-dtM &ll-ralJ(] u1tC der 
f!.o'(f)er cwl det"' &:den,c.i'f µ;,nde a/1/ d ,e srtf.e{e 

Beachte: . 

Det1, fl:wch c1JtSp;z1?118f! 

Skizze 



 

Stations karte 

Name der Übung 

~ii up5 MI~ fse,'11JR!J i11 der Luft Schwierigkeitsgrad: _S_c_h"-'_er ____ _ 
Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

':€5 Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rückenmuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

-Ded:e 
-Vussa{~srl,e 

0 Armbeuger 

0 Armstrecker 

0 Beinbeuger 

0 Beinstrecker 

Beschreibung der Übung 1 
cl Je Obe-c!iorber ff' cer 

Ausgangsposition: M1·+ de11 (1e;llelJ <//'\ M 

iuFt-

Ausführung: cl / ' 1 · J.L-.l. e" . l r,:,c'- 1-.., U"' . (/lf\ rS Udc<JVlr:- ,, 01 e Vassert{w;che e,u(Z I l.- flT~ •t 

Skizze 



 

Stationskarte 

Name der Übung 

1(); i"'/vd,0.;e. 

Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

O Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rückenmuskel 

Jt> Annbeuger 

'!!! Armstrecker 

Benötigte Materialien und Aufbau 

_ [{ 1 e++u S to. l\.'.>e ; "" G-0-,-\e. Ir\ 

-(:St, e.\pl().1~) 
Beschreibung der Übung 

Ausgangsposition : 

~i'I'(.. C\,h5e\..•"-IAe..1\. (!LI-\ Gl·tr .S-ta..v,_:.e 

frMe ~ es ·k<dA:\-
Po h""-\... v\'\\-e.." 
Ausführung: 

A M---~ c. \',~ ~ e.\-e v, 
?o '" 0-.t. \,, oJ>e.vi 

Skizze 

Schwierigkeitsgrad: .... /~e,~i C._h-t-_____ _ 

0 Beinbeuger 

0 Beinstrecker 



Stationskarte 

Name der Übung 

UI (}1-)M t~:~e_ 

Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

0 Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rück~nmuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

OS Armbeuger 

tf Armstrecker 

' - kl~er S+ö--Yl.'.)~ '""'-~~ 
. 0·r:('.) pla ~~) 

Beschreibung der Übung 

Ausgangsposition: 

/4-1-h.e... ~\ncJ 0..-->~~5~,elk4-

Ko'r(>~ 'ho'11~k Y\CI-L"' ~mkh 

Beachte: 

Ar't'-e h:e. ko,..._ -pl~ (.lp>,,>ttecV.eh 

Skizze 

oy' 

· Schwierigkeitsgrad: /41 ,' +\e.. \ 
---------

0 Beinbeuger 

0 Beinstrecker 



 

,-------··· ····-
Stationskarte 

Name der Übung 

k1i1-i-i1v-i,..::~ e Schwierigkeitsgrad: _;ich w<, 
"-- '-- --'- ------

Hauptsächlich_ beanspruchte Muskelgruppe 

0 Bauchmuskulatur 

0 Bretter Rückenmuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

!II Armbeuger 

tf Armstrecker 

- f{\e-,-...~ S.\o.Y'Se. ; Y'---~"' 

- (S~~e\ p/cl.t:i.) · 

Beschreibung der Übung 

Ausgangsposition : 

,4.rr--t 5-1 nJ o.,,:>'$.Str~k~ 
t(J''r-p llr i) i'\/1_:,.\- hG<-" v"'- \...._ 

J,/\'.J.. d-e.;,,.. i;; .f,t'I, Md ,i;.-1.xt l l \u H<=h 
Ausführung: 

M't"'-~- (l'(\ );.~tl,,e.h, 

llvi /41eJ:1}"bcd' r--;.\.-ck"" f:' ,:;ß, ho".l ~d~i,. 

Beachte: 
.A~t---<t. ~~ (l,.,;:,~~~ .... . k:-r 

Skizze 

0 Beinbeuger 

O Beinstrecker 



Stationskarte 

Name der Übung 

Ay.s~o.\\sc'n r·, ½-e 
Hauptsächlich beanspruchte Muske lgruppe 

0 Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rückenmuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

Beschreibung der Übung 

Ausgangsposition : 

- br-e i} L,e,ntjer S+a.no._ 

Ausführung: 

0 Armbeuger 

0 Armstrecker 

-A Schi',\t no.ch vow-.e (.Ausfu.\\scl->,,~~) 

- 'Bl!:..Oe Be,ne 300 l,J 'n, 'ke\ 

Beachte: 

- 300 \J\l\\:e\ 

- knie kurt vor 'Boden 

Skizze 

J 

-
b 

Schwierigkeitsgrad: )e,ch +-~~~------

~ Beinbeuger 

0 Beinstrecker 



StatiollSkarte 

Name der Übung 

.A\is~n\\ ,;;c:-n.:,\-1-e ""' \ 6ewic.h~ 0 Schwierigkeitsgrad: ./i'--"1~· l~t~>-L-1 __ __ _ 

Hauptsächlich beanspmchte Muskelgruppe 

0 Oauchmuskulah.lr 

0 Breiter ROckenmuskcl 

O Annbeuger 

O Armstrecker 

Benötigt& Materialien und Aufbau 

Beschreibung der Übung . 

Ausgangsposition: 

-- B t(:'i +.6~·,0;y,r-.s \o.oc\ 

Ausführung: 

-.A'-1!3{'~ \\s<:.'\w~H ,n\~ 6-ew,&,ten °'"' der 
- "ß~\de &1n~ 300 W,\'\ \-e\ 

Beachte: 

, ~O" Wiri\<.e\ 

- 1i:: i-.;,e b,.. I"<" vo~ Boden 

Skizze 

i!l' Beinbeuger 

0 Beinstrecker 



 

Stationskarte 

Name der Übung 

Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

0 Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rückenmuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

- 6ewic.h+e 

Beschreibung der Übung 

Ausgangsposition: 

-'B:ite ,\..l,e1.'f\ ,~er .s+o.nec\ 

Ausführung : 

/1 . .Aus ~~\\sc:t1t1H 

0 Armbeuger 

0 Armstrecker 

~- S-pr\>..119 V'<'\\+ dem du &,e Be\ne wechse\s+. 

Beachte : 

&'.)0 w;nke\ 

k:.n,e b . .lfZ. vor-'&:den 

Skizze 

~- 3. 

Jprv.<Jj WV) 

wec)11·d 

Q Beinbeuger 

'0 Beinstrecker 

f- rech/4~J 8.-: .. ? 
vor ,"?~ 

1-IA 



1 

Stationskarte 

Name der Übung 

L)e0\s'I\ 
Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

O Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rückenmuskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

Beschreibung der Übung 

Ausgangsposition : 

- S1tzh:;_\.\unc9 

Ausführung: 

O Annbeuger 

0 Annstrecker 

- Skh O..f\ a-,e Wo.nd \~hne0 
- 1?:i~1 ne irn,'joo Winke\ 

- .A f'YY-, e ses+re.-.:\c~ 

Beachte: 

- 'ße\ne Sc.h .1\\er .6re;~ 

Skizze 

. 

Schwierigkeitsgrad: /ekh + ~~ ~------

l!I Beinbeuger 

0 Beinstrecker 



Stations karte 

Name der Übung 

1. )o,\\s,1\- m ,lr 6eL..J1cht-eo 
Hauptsächlich beanspruchte Muske lgruppe 

0 Bauchmuskula tur 

0 Breiter Rückenmuske l 

Benötigte Materlallen und Aufbau 

Beschreibung der Übung 

Ausgangspositio n: 

5 'r\l:.'no_ \+u.nc9 

Ausführung: 

.II. An c\1e lJo.nl) sehen 
!l. ßdcle ~0° lJinke\ 

0 Armbeuger 

0 Armstrecker 

3 · . .-,hrne s-heclc.en t'Yl,'J-6ew,('n +en 

Beachte : 

Schwierigke itsgrad : ~fa....:(.!.i'.,_HC-'es..l.,__ __ _ _ 

ca Beinbeuger 

0 Beinstrecker 

-'i2:,e\d.e ~_.\1\e o..v.~ ~öhe der $~'n1.>-\\er ( Sd1u\\e..-6re.i) 

Skizze 



Stationskarte 

Name der Übung 

( ·\' , , ·.i. ' .-, , • ·f\"G•± 'Q) l , e in em Ul " lD 
1 
1 Hauptsächlich beanspru chte ·Muskelgruppe 

1 o Bauchmusk.ulatur O Armbeuger 

0 Breitar Rücken muskel 

Benötigte Materialien und Aufbau 

Beschreibung der Übung. 

Au.sgangsposition: 

S; \ cho..\\-u <~9 

Ausführung: 

/ ]. A" c\«s Wc-"o. s1h:et1 
<') c , ·-n 
~-· c:•n v~in shec.!t<>,> 

Beachte: 

F-ln &·in 90c. l,Jinke l 

Skizze 

l L 

0 Armstrecker 

Schwier igkeitsgrad: &;'t,, • ":' r 

111 Beinbeuger 

0 Beinstrecker 

1 

··--- ·- - - - -- --'---- -- --- -- ------- --- -- -- --' 



Stations karte 

Name der Übung \ . .e.J,. · ·\ ' 6, L /c:-c 

A ti<'\'\U,Wv'\8) Y'l\.\j w o..Si::,e,sf\Qsc:v,e Schwierigke itsgrad: Yl/\i ~et ( -1 i I \CS)) 

Haupt.sächlich beanspruchte Muskelgruppe SC-~CA.Y2.( (,;1.. k /rq_;) 
0 Bauchmuskulatur °0'. Armbeuger 

0 Breiter Rückenmuskel 0 Armstrecke r 

Benötigte Mater ialien und Aufbau 

- 1:::crs\eM Ccd-0 o.tÄct.A. S\-l-tl;-() -
- ~o..S-~{-f\0..SCX-\el;) 

Beschreibung der Übung 

Ausgangspos ition: 

o Beinbeuger 

O Beinstrecker 

· , d.•eiA €.\\Q.C:080,-'I. 0-.u.f c;;,1-.._ev, S.\-l.\k\ 
c,...o._S:Se,rf\Ci.sc~ \\1\ o..e,; \--\O.v\ol. 

Ausführung : 

(.iJQ.S,~ ·\ \a,Scv- '2M t-\-ebi;;v\ 
0...Vl.()I... ~ei..\ \c0A WG.V\.\ -b\.d ot.ax 
e{l-e \.~je{," . O..U\-0\€,1/11(. S.'te~h\ 
l 10:J ~ i✓,, \-e;bt-. 
Beachte: 

Skizze 



Stationskarte 

Name der Übung 

fümuxx .l'08) 'M\:\-: &.:osS:9'f\ o,s;c½eY) 
m '*-e\ (1 t, I tcg) , 

Schwierigkeitsgrad: t0.ckt\:-(0 ,'jS L/tc.<o) 
Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe 

0 Bauchmuskulatur 

0 Breiter Rückenmuskel 

~Armbeuger 

l(_ Armstrecker 

Benötigte Materialien und Aufbau 

Beschreibung der Übung 

Ausgangsposition : 

SC~1LJJe((J.L /1cg) 
O Beinbeuger 

O Beinstrecker 

Sd\u._l+-e( b,ei+-e 'ßciVte) a_u_ '\,ecv\.tef s\-OJIO\, 
+\, Me OY\ ~ ew-;_ V\ ~eit wo.S.Se( f-l o..3c:::¼-€..v-\ h, \/\ ~ ol e.v-i 
'\:< u. Clc::6;1 OV\ ot.Ce S~u_\te(b\. ö.h:--er 

Ausführung: 

'Die ~,Vvt.e 'rt,\I\~ oleV\.,\ \copf
Y\a C:V\ o \o€J.I\ s\--'\ e C\<:-QX'I. 

Beachte: 

Skizze 



 

Stationskarte 

Name der Übung le.tCU\t (O\SL / 1~ ) 

&m,~2b tJ..DC3 t::xn± Wctss:a:f\o.scheri Schwierigkeitsgrad: IY\.\ ·\-+-el (1 /; / IC'()) 
Hauptsächlich beanspruchte Muskelgruppe Sd,weK(.2..L /'f-9) 
O Bauchmuskulatur 

O Breiter Rückenmuskel 

O Armbeuger 

~ Armstrecker 

Benötigte Materialien und Aufbau 

-~ecuv~a.. \te 
- CJc.Asse;:~\cxsoGe.¼ 

Beschreibung der Übung 

Ausgangsposition: 

0 Beinbeuger 

O Beinstrecker 

t'uf ct~ ~ü.Oc0A l \f<6evld> -A,~g_ . {\1\\.\-°'evt uJ°'SSBr'
f-lo..Scl-A~ lV\ d0:. 8C\V\ct> 

Ausführung: 

A,V\-1.e ~eskeoc\-- , 
t tlel\-t O.¼~ ew, v\ 'K'e (-\--

Beachte: 

Skizze 

~ossa
fla.s~ 


