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Band Anteversion Band Horizontalabduktion seitwärts

Das Band wird auf Höhe der Schulter 

befestigt. Ausgangsposition: In 

Schrittstellung mit dem Rücken zur 

Befestigung des Bandes. Der Arm ist 

gestreckt und die Hand greift das Band. 

Der Arm befindet sich ein wenig hinter 

dem Oberkörper. Dann wird der Arm 

gestreckt nach vorne oben geführt, etwas 

höher als schulterhoch. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist zügig.

Das Band wird auf Höhe der Schulter 

befestigt. Ausgangsposition: Im parallelen, 

schulterbreiten Stand seitlich zur 

Befestigung des Bandes. Die Beine sind 

leicht gebeugt. Mit der ferneren Seite 

wird das Band gegriffen. Der Arm ist 

gestreckt und greift vor dem Körper zum 

Band. Dann wird der Arm nach außen zur 

anderen Körperseite geführt. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist zügig.

https://www.youtube.com/watch?v=5dVjq9ovinU https://www.youtube.com/watch?v=bTycK62_NGc

Band Elevation Band Horizontaladduktion seitlich

Das Band wird auf Höhe der Schulter 

befestigt. Ausgangsposition: Im parallelen, 

schulterbreiten Stand, die Beine sind 

leicht gebeugt. Der Arm wird ungefähr auf 

Augenhöhe nach vorne gestreckt, die Hand 

greift das Band. Dann wird der Arm 

gerade nach hinten hinter den Körper 

geführt. Die Bewegungsgeschwindigkeit ist 

zügig.

Das Band wird auf Höhe der Schulter 

befestigt. Ausgangsposition: Im parallelen, 

schulterbreiten Stand seitlich zur 

Befestigung des Bandes. Die Beine sind 

leicht gebeugt. Das Band wird mit dem 

nahen gestreckten Arm seitlich vom 

Körper gegriffen. Dann wird der Arm zur 

anderen Körperseite geführt. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist zügig.

https://www.youtube.com/watch?v=sMTCZIYuL2c https://www.youtube.com/watch?v=HrwzFnxJAT0

Band Faustschlag Band Horizontaladduktion vorwärts

Das Band wird auf Höhe der Schulter 

befestigt. Ausgangsposition: In 

Schrittstellung mit dem Rücken zur 

Befestigung des Bandes. Beide Arme sind 

gebeugt. Das Band wird mit einer Hand 

gegriffen. Der Arm wird nun wie bei einem 

Faustschlag nach vorne gestreckt. Der 

Oberkörper rotiert bei der Bewegung mit, 

die Schulter kommt nach vorne. In der 

hinteren Position kommt die andere 

Schulter nach vorne.

Das Band wird auf Höhe der Schulter 

befestigt. Ausgangsposition: In 

Schrittstellung mit dem Rücken zur 

Befestigung des Bandes. Der Arm ist 

neben der Körperseite gerade 

ausgestreckt und greift das Band. Dann 

wird er nach vorne geführt.

https://www.youtube.com/watch?v=hQ7CtTDgoCQ https://www.youtube.com/watch?v=PtKzlYqhka8

Band Horizontalabduktion rückwärts Band Hüftabduktion

Das Band wird auf Höhe der Schulter 

befestigt. Ausgangsposition: Im parallelen, 

schulterbreiten Stand, die Beine sind 

leicht gebeugt. Das Band wird mit 

gestrecktem Arm vor der Brust gegriffen 

und dann nach hinten geführt. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist zügig.

Das Band wird auf Knöchelhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Im Einbeinstand seitlich 

zur der Befestigung des Bandes, das 

Standbein ist leicht gebeugt. Die Arme 

befinden sich an der Hüfte. Das Band wird 

am Knöchel der fernen Seite befestigt. 

Das Bein wird dann zur Körpermitte vor 

das Standbein geführt und anschließend 

seitlich abgespreizt.

https://www.youtube.com/watch?v=yJbqvoYXVn4 https://www.youtube.com/watch?v=W4fp1HZrnRQ
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Band Hüftadduktion Band Hüftiro

Das Band wird auf Knöchelhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Im Einbeinstand seitlich 

zur der Befestigung des Bandes, das 

Standbein ist leicht gebeugt. Die Hände 

befinden sich an der Hüfte. Das Band wird 

am näheren Bein befestigt. Dieses Bein 

wird seitlich vor dem Körper gehalten und 

dann zur anderen Körperseite geführt.

Das Band wird auf Knöchelhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Im Einbeinstand seitlich 

zur der Befestigung des Bandes, das 

Standbein ist leicht gebeugt. Die Hände 

befinden sich an der Hüfte. Das freie Bein 

wird vor dem Körper angehoben, sodass 

zwischen Ober- und Unterschenkel ca. 

90° sind. Nun wird nur der Unterschenkel 

von innen nach außen bewegt. Die 

konzentrische Phase (nach innen) wird 

schnell, die exzentrische Phase (nach 

außen) moderat ausgeführt. 
https://www.youtube.com/watch?v=JYQy1TU9SDY https://www.youtube.com/watch?v=YMS0wX0K2D8

Band Hüftaro Band Kick-backs

Das Band wird auf Knöchelhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Im Einbeinstand seitlich 

zur der Befestigung des Bandes, das 

Standbein ist leicht gebeugt. Die Hände 

befinden sich an der Hüfte. Das freie Bein 

wird vor dem Körper angehoben, sodass 

zwischen Ober- und Unterschenkel ca. 

90° sind. Nun wird nur der Unterschenkel 

von innen nach außen bewegt. Die 

konzentrische Phase (nach außen) wird 

schnell, die exzentrische Phase (nach 

innen) moderat ausgeführt. 

Das Band wird auf Knöchelhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Im Einbeinstand, das 

Standbein ist leicht gebeugt, die Hände 

sind an der Hüfte positioniert. Das Band 

wird am Knöchel des freien Beins 

befestigt. Das Bein wird vorne angewinkelt 

und nach hinten gestreckt.

https://www.youtube.com/watch?v=cNXrg2SoAVo https://www.youtube.com/watch?v=QybX-am3tM4

Band Hüftex Band Knieex

Das Band wird auf Knöchelhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Im Einbeinstand, das 

Standbein ist leicht gebeugt, die Hände 

sind an der Hüfte positioniert. Das Band 

wird am Knöchel des freien Beins 

befestigt. Dann wird das Bein von vorne 

nach hinten oben geführt. Die 

konzentrische Phase ist schneller als die 

exzentrische.

Das Band wird auf Knöchelhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Im Einbeinstand, mit 

dem Rücken zur Befestigung. Das 

Standbein ist leicht gebeugt, die Hände 

sind an der Hüfte positioniert. Das Band 

wird am Knöchel des freien Beins 

befestigt. Das Bein wird vor dem Körper 

angehoben und ist angewinkelt. Dann wird 

nur der Unterschenkel gestreckt und 

anschließend wieder herangezogen.

https://www.youtube.com/watch?v=0z5ZxuDvP4Y https://www.youtube.com/watch?v=ZEINovfJ8so

Band Hüftflex Band Knieflex

Das Band wird auf Knöchelhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Im Einbeinstand mit 

dem Rücken zur Befestigung. Das 

Standbein ist leicht gebeugt, die Hände 

sind an der Hüfte positioniert. Das Band 

wird am Knöchel des freien Beins 

befestigt. Das Bein wird im 90° Winkel 

gebeugt nach vorne gezogen.

Das Band wird auf Knöchelhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Im Einbeinstand, das 

Standbein ist leicht gebeugt, die Hände 

sind an der Hüfte positioniert. Das Band 

wird am Knöchel des freien Beins 

befestigt. Das Bein wird vor dem Körper 

gestreckt. Dann wird der Unterschenkel 

zum Gesäß herangezogen.

https://www.youtube.com/watch?v=ut5snnd7Q6c https://www.youtube.com/watch?v=zpvnH815ldw
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Band Kreisen rückwärts abwärts Band Retroversion überkopf

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: In Schrittstellung, das 

Band befindet sich in einer Hand. Der Arm 

wird dann rückwärts gekreist. Es wird in 

einer hohen Position begonnen, dann wird 

der Arm abwärts geführt.

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: In Schrittstellung, mit 

dem Rücken zur Befestigung. Das Band 

befindet sich in einer Hand. Der Arm wird 

senkrecht nach oben gehalten und dann 

gestreckt nach vorne geführt.

https://www.youtube.com/watch?v=JLv9a5rDwbYhttps://www.youtube.com/watch?v=A5t_VOwqE1o

Band Kreisen rückwärts aufwärts Band Retroversion vorgebeugt

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Paralleler Stand, die 

Beine sind leicht gebeugt. Der Oberkörper 

wird vorgebeugt. Ein Arm wird an der 

Hüfte positioniert. Der andere Arm greift 

das Band und wird über dem Kopf nach 

vorne gestreckt. Dann wird er gestreckt 

nach hinten geführt. Die konzentrische 

Phase ist explosiv/schnell.

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: In Schrittstellung, das 

Band befindet sich in einer Hand. Der Arm 

wird dann rückwärts gekreist. Es wird in 

einer niedrigen Position begonnen,  dann 

wird der Arm aufwärts geführt.

https://www.youtube.com/watch?v=dUz0fPcC7mk https://www.youtube.com/watch?v=4oX8-U2jERY

Band Kreisen vorwärts abwärts Band Retroversion

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: In Schrittstellung, mit 

dem Rücken zur Befestigung. Das Band 

befindet sich in einer Hand. Der Arm wird 

dann vorwärts gekreist. Es wird in einer 

hohen Position begonnen,  dann wird der 

Arm abwärts geführt.

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Paralleler, 

schulterbreiter Stand, die Beine sind 

leicht gebeugt. Das Band wird mit 

gestrecktem Arm vor dem Körper 

gegriffen. Dann wird es an der 

Körperseite vorbei nach hinten geführt. 

Die konzentrische Phase wird schneller 

als die exzentrische ausgeführt.

https://youtu.be/vOLoSdwh4HQ https://www.youtube.com/watch?v=FmADkVWVXG4

Band Kreisen vorwärts aufwärts Band Reverse Flies

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: In Schrittstellung, mit 

dem Rücken zur Befestigung. Das Band 

befindet sich in einer Hand. Der Arm wird 

dann vorwärts gekreist. Es wird in einer 

niedrigen Position begonnen,  dann wird 

der Arm aufwärts geführt.

Ausgangsposition: paralleler, 

schulterbreiter Stand, Beine sind leicht 

gebeugt. Die Arme werden gerade nach 

vorne gestreckt. Das Band wird mit beiden 

Händen gegriffen. Die Arme werden zur 

Körperseite geführt, sodass Spannung auf 

das Band kommt und es die Brust 

berührt.

https://www.youtube.com/watch?v=tjLLVpI50m4 https://www.youtube.com/watch?v=3oL7rxeqYHo

https://www.youtube.com/watch?v=JLv9a5rDwbY
https://www.youtube.com/watch?v=A5t_VOwqE1o
https://www.youtube.com/watch?v=dUz0fPcC7mk
https://www.youtube.com/watch?v=4oX8-U2jERY
https://youtu.be/vOLoSdwh4HQ
https://www.youtube.com/watch?v=FmADkVWVXG4
https://www.youtube.com/watch?v=tjLLVpI50m4
https://www.youtube.com/watch?v=3oL7rxeqYHo


Ban 25 Ban 29

Link: Link:

Ban 26 Ban 30

Link: Link:

Ban 27 Ban 31

Link: Link:

Ban 28 Ban 32

Link: Link:

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Im parallelen, 

schulterbreiten Stand seitlich zur 

Befestigung des Bandes. Das Band wird 

mit beiden Händen seitlich vom Körper 

gegriffen. Dann werden die Arme 

gestreckt auf die andere Körperseite 

geführt.

https://www.youtube.com/watch?v=KKvraNh5Bs4 https://www.youtube.com/watch?v=fZgkEKCZvoQ

Band Rotation Band Schulteraro tief

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Paralleler, 

schulterbreiter Stand seitlich zur 

Befestigung des Bandes. Die Beine sind 

leicht gebeugt. Der Arm der weiter von 

der Befestigung entfernt ist, greift das 

Band. Der Arm ist vor dem Oberkörper 

gebeugt. Der Oberarm bleibt am Körper 

fixiert. Nur der Unterarm rotiert nach 

außen von der Befestigung weg.

Band Rudern hoch Band Schulterdrücken

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Paralleler, 

schulterbreiter Stand, die Beine sind 

leicht gebeugt. Das Band wird mit 

gestrecktem Arm vor dem Körper 

gegriffen. Dann wird der Arm gebeugt. 

Der Ellenbogen befindet sich auf Höhe der 

Schulter.

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Paralleler, 

schulterbreiter Stand, die Beine sind 

leicht gebeugt. Die Arme sind seitlich vom 

Körper gebeugt, eine Hand greift das 

Band. Nun werden die Arme gerade nach 

oben gedrückt, bis sie gestreckt sind. 

https://www.youtube.com/watch?v=QlcWXuJdKZ0https://www.youtube.com/watch?v=j13rjNWEE4s

Band Rudern tief Band Schulteriro hoch

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Paralleler, 

schulterbreiter Stand, die Beine sind 

leicht gebeugt. Das Band wird mit 

gestrecktem Arm vor dem Körper 

gegriffen. Dann wird der Arm gebeugt. 

Der Ellenbogen wird seitlich nah am 

Körper vorbeigeführt.

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: In Schrittstellung, mit 

dem Rücken zur Befestigung. Die Beine 

sind leicht gebeugt. Ein Arm greift das 

Band. Er wird seitlich vom Körper auf 

Schulterhöhe angehoben und gebeugt. Der 

Oberarm wird in dieser Position fixiert, 

nur der Unterarm rotiert nach vorne.

https://www.youtube.com/watch?v=dziBJOdn0yk https://www.youtube.com/watch?v=MAhfjXQWNeU

Band Schulteraro hoch Band Schulteriro tief

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Paralleler, 

schulterbreiter Stand, die Beine sind 

leicht gebeugt. Der Arm wird auf 

Schulterhöhe gebeugt und greift das Band 

vor dem Körper. Dann wird der Arm nach 

hinten rotiert. Dabei bleibt der Oberarm 

fixiert, nur der Unterarm rotiert.

Das Band wird auf Schulterhöhe befestigt. 

Ausgangsposition: Paralleler, 

schulterbreiter Stand seitlich zur 

Befestigung des Bandes. Die Beine sind 

leicht gebeugt. Der Arm der näher an der 

Befestigung ist, greift das Band. Er ist 

seitlich vom Körper gebeugt und zeigt vom 

Körper weg. Nun wird er von außen nach 

vorne vor den Körper rotiert. 

https://www.youtube.com/watch?v=-jFjNCAeGNg https://www.youtube.com/watch?v=9fDabnjx6ag
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Miniband Hüftabduktion in Seitlage

Ausgangsposition: Seitenlage, die Hüfte 

und die Knie sind jeweils 90 Grad gebeugt. 

Das Miniband ist um die Knie gewickelt. 

Nun wird das obere Bein abgespreizt, die 

Füße bleiben jedoch zusammen. Wichtig 

ist, dass das Becken senkrecht zum 

Boden bleibt und nicht nach hinten 

ausweicht. Anschließend werden die Beine 

wieder geschlossen.

https://youtu.be/sXfUZ_Ns9aw

Miniband Hüftflex in der Minibrücke

Ausgangsposition: In Rückenlage. Die 

Beine sind angewinkelt. Der Körper wird 

auf den oberen Rücken und die Fersen 

gestützt. Ein Miniband wird um beide 

Knöchel gelegt. Dann wird abwechselnd 

ein Bein in Richtung des Kopfes gezogen.

https://www.youtube.com/watch?v=PWEF5PCMgQI

Miniband Medballschleudern

Captains Chair Band Hüftflex alternierend Minibandhüftabduktion im Stand

Ausgangsposition: Stütz im Captains 

Chair. Die Beine sind angewinkelt und 

werden an den Oberkörper herangezogen. 

Das Band wird an den Knöcheln und in 

Bodennähe befestigt. Nun wird 

abwechselnd ein Bein nach unten 

gestreckt und wieder nach oben an den 

Körper herangezogen. Das Bewegung soll 

kontrolliert durchgeführt werden. Der 

Rücken soll dabei ans Polster gedrückt 

werden und es sollte kein Hohlkreuz 

entstehen.
https://www.youtube.com/watch?v=xbVTJsg80S0

Ausgangsposition ist ein Beidbeinstand mit dem 

Miniband um die Knöchel gewickelt. Die Hände sind 

an der Hüfte positioniert. Jetzt wird ein Bein seitlich 

abgespreizt, das Becken sollte dabei jedoch gerade 

bleiben. Anschließend wird das Bein wieder 

zurückgeführt. 

https://youtu.be/_WRQTj6AsG0

Captains Chair Band Hüftflex mit gestreckten Beinen

https://www.youtube.com/watch?v=LzeY0H8hFq8

Ausgangsposition: Stütz im Captains 

Chair. Das Band ist an den Knöcheln und in 

Bodennähe befestigt. Die Beine sind 

gerade nach unten gestreckt. Nun werden 

die Beine nach oben, mindestens in die 

waagerechte geführt. Der Rücken soll 

dabei ans Polster gedrückt werden und es 

sollte kein Hohlkreuz entstehen.

Captains Chair Band Hüftflex

Ausgangsposition: Stütz im Captains 

Chair. Das Band ist an den Knöcheln und in 

Bodennähe befestigt. Die Beine sind 

gerade nach unten gestreckt. Dann 

werden sie gebeugt an den Körper 

herangezogen. Die Bewegung soll 

kontrolliert ausgeführt werden. Der 

Rücken soll dabei ans Polster gedrückt 

werden und es sollte kein Hohlkreuz 

entstehen.

https://www.youtube.com/watch?v=41FBcZv6f6s

Miniband Grätschen

https://youtu.be/Qo14lE2Bq7c

https://youtu.be/V0yvntR3cHY
https://youtu.be/sXfUZ_Ns9aw
https://www.youtube.com/watch?v=PWEF5PCMgQI
https://www.youtube.com/watch?v=xbVTJsg80S0
https://youtu.be/_WRQTj6AsG0
https://www.youtube.com/watch?v=LzeY0H8hFq8
https://www.youtube.com/watch?v=41FBcZv6f6s
https://youtu.be/Qo14lE2Bq7c


Ban 41 Ban 45

Link: Link:

Ban 42 Ban 46

Link: Link:

Ban 43 Ban 47

Link: Link:

Ban 44 Ban 48

Link: Link:

Miniband Monsterwalks mit Rumpfrotation
Ausgangsposition ist ein hüftbreiter Stand mit dem 

Miniband um die Knöchel gewickelt. Die Knie sind 

leicht gebeugt und drücken gegen das Band. Der 

Körper befindet sich seitlich zum Seilzug. Die Hände 

umfassen die Schlaufe des Seilzuges , welche sich 

auf Schulterhöhe befindet. Nun wird mit dem 

äußeren Fuß ein Seitstep vom Seilzug weg gemacht, 

der Rumpf rotiert dabei in die selbe Richtung. Der 

innere Fuß schließt auf und der Rumpf nimmt die 

Ausgangsposition ein. So werden nun 5 Schritte 

vom Seilzug weggemacht. Anschließend bewegt man 

sich mit 5 Schritten zurück zum Seilzug, der Rumpf 

rotiert unverändert vom Seilzug weg.

https://youtu.be/efi0Wn6XEls

Miniband Monsterwalks mit Zugwiderstand
Ausgangsposition ist ein breiter Stand mit dem 

Miniband um die Knöchel gewickelt. Der Körper 

befindet sich seitlich zum Seilzug. Die Beine sind 

hüftbreit auseinander, leicht gebeugt und drücken 

gegen das Band. Nun wird mit dem äußeren Bein ein 

Schritt zur Seite gemacht, das andere Bein folgt, 

sodass man sich wieder in Ausgangsposition 

befindet.  Die Arme werden gegengleich zu den 

Beinen mitgenommen. So werden nun 5 Schritte 

vom Seilzug weggegangen und anschließend 5 

Schritte zum Seilzug hin.

https://youtu.be/6ap1w2s3r98

Miniband Reißkniebeuge

Ausgangsposition: Im Stand. Die Beine 

sind mehr als hüftbreit auseinander. Das 

Miniband wird um die Handgelenke gelegt. 

Die Arme werden nach oben gestreckt. 

Sie sind genauso weit voneinander 

entfernt, wie die Beine. Nun wird eine 

Kniebeuge gemacht. Die Beine werden bis 

auf ca. 90° gebeugt, der Oberkörper 

kommt leicht nach vorne. Die Arme bleiben 

die ganze Zeit nach oben gestreckt und 

drücken gegen das Band. 

https://www.youtube.com/watch?v=eqbn2BdN0xs

Miniband Skaterschritte

Ausgangsposition: Das Miniband wird um 

die Knöchel gelegt. Man steht im 

schulterbreiten Stand, die Beine sind 

leicht gebeugt. Die Arme sind vor dem 

Körper angewinkelt und bewegen sich 

gegengleich zu den Beinen. Nun wird in 

Skaterschritten nach vorne gegangen. Das 

Bein wird erst zur Körpermitte und dann 

nach außen geführt. Danach wird die 

Bewegung im Rückwärtsgehen 

ausgeführt.

https://www.youtube.com/watch?v=Mz34TLQZCmA

Miniband Mehrfachsprünge

Ausgangsposition: Das Miniband wird um die 

Knöchel gelegt. Die Beine sind hüftbreit 

auseinander und gebeugt und drücken gegen 

das Band. Die Arme sind neben dem Körper 

nach hinten gestreckt und dienen als 

Schwungelement. Dann werden gleichzeitig 

die Beine gestreckt und die Arme nach vorne 

oben gebracht. Es wird beidbeinig nach oben 

gesprungen. Die Bewegungsgeschwindigkeit 

ist schnell. Nach der Landung geht man 

direkt wieder in die Ausgangsposition und 

springt erneut.

https://www.youtube.com/watch?v=tztG-Av5q_8

Miniband Monsterwalks seitwärts

Ausgangsposition: Das Miniband wird um 

die Knöchel gelegt. Die Beine sind hüftbreit 

auseinander, leicht gebeugt und drücken 

gegen das Band. Der Oberkörper ist leicht 

nach vorne gebeugt. Die Arme sind 

angewinkelt und zeigen nach vorne. Nun 

wird mit einem Bein ein Schritt zur Seite 

gemacht. Anschließend folgt das andere 

Bein, sodass die Beine wieder hüftbreit 

auseinander stehen. Auf diese Art und 

Weise wird seitlich gegangen.

https://www.youtube.com/watch?v=yN5djaBN6Ps

Miniband Monsterwalks vorwärts mit Nachziehbein
Ausgangsposition: In Schrittstellung. Das Miniband 

wird um die Knöchel gelegt. Die Beine sind etwa 

schulterbreit auseinander und leicht gebeugt. Der 

Oberkörper ist leicht nach vorne gebeugt und die 

Arme sind vor dem Körper angewinkelt und zeigen 

nach vorne. Nun wird mit einem Bein ein kleiner 

Schritt nach vorne gemacht. Dann folgt das andere 

Bein mit einem kleinen Schritt, sodass die 

Ausgangsposition wieder erreicht. Die Arme werden 

mitgenommen, sie bewegen sich gegengleich zu den 

Beinen. Auf diese Weise wird nach vorne gegangen. 

Anschließend wird die gleiche Übung im 

Rückwärtsgehen durchgeführt.

https://www.youtube.com/watch?v=8d59qMAXJPw

Miniband Monsterwalks vorwärts

Ausgangsposition: In Schrittstellung, die 

Beine sind leicht gebeugt und hüftbreit 

auseinander. Der Oberkörper ist leicht 

nach vorne gebeugt und die Arme sind vor 

dem Körper angewinkelt. Nun wird nach 

vorne gegangen. Das Band wird die ganze 

Zeit über auf Spannung gehalten. 

Anschließend wird die gleiche Übung im 

Rückwärtsgehen durchgeführt.

https://www.youtube.com/watch?v=6b20RwyjcSc

https://youtu.be/efi0Wn6XEls
https://youtu.be/6ap1w2s3r98
https://www.youtube.com/watch?v=eqbn2BdN0xs
https://www.youtube.com/watch?v=Mz34TLQZCmA
https://www.youtube.com/watch?v=tztG-Av5q_8
https://www.youtube.com/watch?v=yN5djaBN6Ps
https://www.youtube.com/watch?v=8d59qMAXJPw
https://www.youtube.com/watch?v=6b20RwyjcSc
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Miniband Skatersprünge

https://youtu.be/kh6KkQzB7UA

Ausgangsposition ist ein hüftbreiter Stand mit 

gebeugten Knien und dem Miniband um die Knöchel 

gelegt. Der Oberkörper ist leicht nach vorne gelehnt 

und die Arme sind vor dem Körper angewinkelt. Nun 

wird ein Sprung zur Seite gemacht. Gelandet wird 

auf dem äußeren Bein. Jetzt wird aus dem 

Einbeinstand ein Sprung zur anderen Seite gemacht. 

Gelandet wird auf dem anderen Bein. Die Arme 

werden mitgenommen, sie bewegen sich 

gegengleich zum Bein. 

Miniband Tappings
Ausgangsposition ist ein breiter Stand mit gebeugten 

Knien und einem leicht nach vorne gelehnten 

Oberkörper. Das Miniband wird um die Knöchel 

gelegt. Die Arme sind vor dem Körper angewinkelt 

und bleiben möglichst ohne Bewegung. Nun werden 

mit höchster Geschwindigkeit die Füße abwechselnd 

abgehoben und wieder aufgesetzt.

https://youtu.be/Toi703x-nB0

https://youtu.be/kh6KkQzB7UA
https://youtu.be/Toi703x-nB0
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Ausgangslage ist seitlich, die Füße 

liegen nebeneinander und werden vom 

Partner gehalten. Nun richtet sich der 

Oberkörper auf. Die Arme zeigen 

gestreckt zum Partner.

https://youtu.be/ftWfSo7rAfQ

Ausgangslage ist in Bauchlage, beide 

Beine sind angehoben, sodass sie eine 

Linie mit dem Rücken bilden. Nun wird 

erst abwechseln das eine, dann das 

andere und letztendlich beide Beine 

Richtung Brust gezogen.

https://youtu.be/6F37PT2T2jc

Back Extension Kick Back alternierend

Ausgangslage ist in Bauchlage, beide 

Beine sind angehoben, sodass sie eine 

Linie mit dem Rücken bilden. Nun 

werden abwechselnd die Beine 

Richtung Brust gezogen.

https://youtu.be/5DstYzgcPGU

Back Extension Kick Back

Ausgangslage ist in Bauchlage, beide 

Beine sind angehoben, sodass sie eine 

Linie mit dem Rücken bilden. Nun 

werden beide Beine zusammen 

Richtung Brust gezogen.

https://youtu.be/-Yw7YXKC3p4

https://youtu.be/k-xU8bXLUQk

Ausgangslage ist in Bauchlage, beide 

Beine sind angehoben, sodass sie eine 

Linie mit dem Rücken bilden. Nun wird 

erst abwechselnd das eine Bein, dann 

das andere und letzendlich beide Beine 

abgesenkt und wieder angehoben.

Back Extension Hüftex Kombi Bauchaufzüge in Seitlage mit Partner

Ausgangslage ist in Bauchlage, beide 

Beine sind angehoben, sodass sie eine 

Linie mit dem Rücken bilden. Nun wird 

abwechselnd ein Bein abgesenkt und 

wieder angehoben.

https://youtu.be/IhCoSZBonN8

Backextension Hüftex alternierend

https://www.youtube.com/watch?v=VuFTGnKWwQE

Die Ausgangsposition ist in Bauchlage auf einem 

Kasten. Der Körper wird soweit vorne positioniert, 

dass er am Ende des Kastens in der Hüfte gebeugt 

werden kann und nahezu senkrecht nach unten 

zeigt. Ein Trainingspartner fixiert den Athleten an 

den Unterschenkeln, damit er nicht nach vorne 

kippt. Zunächst wird aus der waagerechten eine 

Auftaktbewegung nach unten gemacht. Mit den 

Armen wird Schwung geholt, damit sich explosiv 

nach oben gedrückt werden kann. Der ganze 

Oberkörper wird stabil gehalten und angespannt. In 

der Endposition kniet der Athlet auf dem Kasten.

Backextension explosiv

https://www.youtube.com/watch?v=wBYUeibrOwY

Die Ausgangsposition ist in Bauchlage 

auf dem Boden. Die Arme sind nach 

vorne ausgestreckt und die Füße sind 

aufgestellt. Nun wird der gesamte 

Körper angespannt und nach oben 

gedrückt.

Abheben aus der Bauchlage Back Extension Kick Back Kombi

https://youtu.be/ftWfSo7rAfQ
https://youtu.be/6F37PT2T2jc
https://youtu.be/5DstYzgcPGU
https://youtu.be/-Yw7YXKC3p4
https://youtu.be/k-xU8bXLUQk
https://youtu.be/IhCoSZBonN8
https://www.youtube.com/watch?v=VuFTGnKWwQE
https://www.youtube.com/watch?v=wBYUeibrOwY
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Ausgangsposition ist ein 

Unterarmstütz, Die Unterarme liegen 

auf einer Bank auf. Nun werden die 

Beine abwechselnd gebeugt zur Brust 

gezogen. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist schnell.

https://youtu.be/z5TlHLy0fWQ

Burpees

Begonnen wird mit einem 

Strecksprung, die Arme werden nach 

oben mitgenommen. Anschließend wird 

eine Liegestützposition eingenommen 

und man kommt wieder in den Stand. 

Wichtig ist, dass der Körper in der 

Liegestütz gespannt ist und nicht auf 

den Boden absackt. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist schnell.

https://youtu.be/hI4QTUOyPOM

Butterflies mit Partner

https://youtu.be/4nzU1QXqS8w

Ein Trainingspartner liegt mit 

angewinkelten und leicht gespreizten 

Beinen auf dem Boden. Der andere 

Trainingspartner steht zwischen den 

Füßen des anderen. Beide strecken 

ihre Arme aus und stützen sich mit 

den Händen aufeinander. Der stehende 

Athlet steht auf den Zehenspitzen und 

legt sein Körpergewicht auf die Arme. 

Nun führen sie die Hände nach außen, 

wodurch der stehende Athlet mehr 

zum Boden geneigt wird. Anschließend 

werden die Arme wieder 
https://www.youtube.com/watch?v=TG1yvHRMDFE

Die Ausgangsposition ist in 

Stützposition im Captains Chair. Der 

Rücken wird vollständig gegen das 

Polster gedrückt. Der Blick ist nach 

vorne gerichtet. Beine und Füße sind 

gestreckt. Nun werden die Beine 

gebeugt soweit wie möglich an den 

Oberkörper herangezogen und 

anschließend wieder ausgestreckt. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat.

Captains Chair Hüftflex

Die Ausgangsposition ist in 

Stützposition im Captains Chair. Der 

Rücken wird vollständig gegen das 

Polster gedrückt. Der Blick ist nach 

vorne gerichtet. Beine und Füße sind 

gestreckt. Nun werden die Beine 

gestreckt in Richtung des Oberkörpers 

gehoben. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat.

https://www.youtube.com/watch?v=B7RgIXqsQhA

Captains Chair Hüftflex mit gestreckten Beinen

https://www.youtube.com/watch?v=GDfrMuvx7kE

Die Ausgangsposition ist in 

Stützposition im Captains Chair. Der 

Rücken wird vollständig gegen das 

Polster gedrückt. Der Blick ist nach 

vorne gerichtet. Beine und Füße sind 

gestreckt und werden ca. im 45° 

Winkel zum Körper gehalten. Nun wird 

abwechselnd ein Bein gestreckt nach 

unten geführt und anschließend wieder 

hoch gebracht. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat.

Captains Chair Hüftflex alternierend mit gestreckten BeinenBergsteiger

https://youtu.be/fDQKE59sR5I

Ausgangslage ist die Rückenlage, die 

Beine sind aufgestellt und die Knie sind 

neben denen des Partners. Nun wird 

der Oberkörper aufgerichtet und mit 

der äußeren Hand wird abgeklatscht. 

https://youtu.be/j5KAbYDfeTg

Begonnen wird mit angezogenen Knien. 

Nun werden abwechselnd die Beine 

jeweils nach unten gesenkt und wieder 

zur Brust gezogen.

Captains Chair Hüftflex alternierendBauchaufzüge Klatschen mit Partner

https://youtu.be/z5TlHLy0fWQ
https://youtu.be/hI4QTUOyPOM
https://youtu.be/4nzU1QXqS8w
https://www.youtube.com/watch?v=TG1yvHRMDFE
https://www.youtube.com/watch?v=B7RgIXqsQhA
https://www.youtube.com/watch?v=GDfrMuvx7kE
https://youtu.be/fDQKE59sR5I
https://youtu.be/j5KAbYDfeTg
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In der Ausgansposition sind die Arme 

gestreckt auf eine Bank gestützt, die 

Beine sind gestreckt und nur die 

Fersen berühren den Boden. Nun 

werden die Arme soweit gebeugt bis 

der Körper fast bis auf den Boden 

abgesenkt ist und anschließend wieder 

gestreckt.

https://www.youtube.com/watch?v=BYE0fGMfJ0Y

Dips

In der Ausgangsposition wird der 

Körper mit gestreckten Armen und 

angewinkelten Knien gestützt. Der Blick 

zeigt nach vorne. Nun werden die Arme 

bis auf ca. 90° gebeugt und 

anschließend wieder gestreckt. Die 

Ellenbogen bleiben während der 

Bewegungsdurchführung nah am 

Körper. Die Bewegungsgeschwindigkeit 

ist moderat.

https://www.youtube.com/watch?v=WQo_8ovG85A

Begonnen wird mit angezogenen Knien. 

Nun wird erst das eine, dann das 

andere und schließlich beide Beine 

abgesenkt und wieder zur Brust 

gezogen. 

https://youtu.be/P7YSC59-Jhs

Crunches

Ausgangsposition ist in Rückenlage mit 

aufgestellten Beinen. Nun wird der 

Oberkörper angehoben und wieder 

abgesenkt. Die Schulterblätter werden 

allerdings nie ganz abgelegt. Die Arme 

sind angespannt und werden mit dem 

Aufrichten des Körpers Richtung Füße 

geschoben.

https://youtu.be/LgnAqptlk8s

Dips an der Bank

https://www.youtube.com/watch?v=OHYYU4knDjU

Die Ausgangsposition ist im Handstand 

vor einer Wand. Das Gesicht zeigt zur 

Wand. Der Körper darf die Wand 

berühren. Nun wird abwechselnd mit 

einer Hand der Oberschenkel der 

gleichen Seite kurz berührt. Dafür 

muss das Körpergewicht zeitweise auf 

nur einen Arm verlagert werden. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist moderat 

bis schnell.

Flüchtiger Wandhandstand ea

Für die Ausgangsposition wird eine 

Liegestützposition eingenommen. Die 

Beine werden dabei auf einer Erhöhung 

positioniert. Die exzentrische Phase 

des Liegestützes wird moderat 

ausgeführt. Der Körper wird soweit 

abgesenkt, dass im Ellenbogengelenk 

ein Winkel von ca. 90° herrscht. Die 

konzentrische Phase wird schnell 

ausgeführt: Es wird sich so vom Boden 

abgedrückt, dass man am höchsten 

Punkt beide Hände 

zusammenklatschen kann. Die Landung 
https://www.youtube.com/watch?v=wA-hIMGTvsE

Erhöhte Liegestütz Plyos Klatschen

https://www.youtube.com/watch?v=9dlHl2uAykw

Die Ausgangsposition ist im 

Einbeinstand. Die Arme befinden sich 

seitlich neben dem Körper. Das 

Standbein wird bis auf 90° gebeugt, 

währenddessen wird das freie Bein 

angewinkelt und nach hinten geführt. 

Der Oberkörper wird nach vorne 

gebeugt und die Arme werden nach 

vorne gestreckt. Die exzentrische 

Phase wird langsam und kontrolliert 

ausgeführt, die konzentrische Phase 

moderat.

Einbeinige Kniebeuge

https://www.youtube.com/watch?v=XZ35Ub24PKw

Für die Ausgangsposition ist 

notwendig, dass man sich in 

Rückenlage mit beiden Händen an 

einem stabilen Gegenstand festhalten 

kann. Die Beine und Füße sind 

gestreckt. Der Körper wird bis auf die 

Schultern senkrecht nach oben 

gehalten. Nun wird der Körper zum 

Boden abgesenkt. Dabei bleibt er die 

ganze Zeit gestreckt. Kurz vor dem 

Boden wird die Bewegung abgebremst 

und wieder in die Ausgangsposition 

gebracht. Die exzentrische 

DragonfliesCaptains Chair Hüftex Kombi

https://www.youtube.com/watch?v=BYE0fGMfJ0Y
https://www.youtube.com/watch?v=WQo_8ovG85A
https://youtu.be/P7YSC59-Jhs
https://youtu.be/LgnAqptlk8s
https://www.youtube.com/watch?v=OHYYU4knDjU
https://www.youtube.com/watch?v=wA-hIMGTvsE
https://www.youtube.com/watch?v=9dlHl2uAykw
https://www.youtube.com/watch?v=XZ35Ub24PKw
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Die Ausgangsposition ist im Hang an einer Stange. 

Der Körper wird bis auf Kinnhöhe zur Stange 

angehoben, die Ellenbogen sind nah am Körper. Der 

gesamte Körper bleibt durchgängig gerade, auch 

Beine und Füße sind gestreckt. Der Körper wird nun 

nach vorne und zurück gependelt. Wenn die Beine 

nach vorne pendeln, werden die Arme gestreckt 

und es entsteht eine Hangwaage. Nach der 

Hangwaage werden die Arme wieder gebeugt, 

sodass die Ausgangsposition hergestellt wird. Es 

wird dynamisch aber doch kontrolliert zwischen 

der Ausgangsposition und der Hangwaage 

gewechselt.

Ausgangsposition ist in Rückenlage, 

der Kopf liegt vor den Beinen des 

Partners und es wird sich daran 

festgehalten. Das Becken wird 

angehoben und der Partner beginnt die 

Beine in alle Bewegungsrichtungen 

wegzustoßen. Es sollte so stark wie 

möglich dagegen gehalten werden. 

Hangwaage dynamisch am Reck Kerze Wegstoßen mit Partner

Ausgangslage ist der Unterarmstütz 

mit einem Bein angehoben. Dieses wird 

nun abgesenkt und mit Schwung nach 

oben geführt, sodass sich das andere 

Bein ebenfalls von Boden löst.

Die Ausgangsposition ist im Hang an 

einer Stange. Nun wird abwechselnd 

ein Arm von der Stange gelöst und kurz 

seitlich an den Körper angelegt. Der 

andere Arm soll stabil bleiben und soll 

das Schwingen des Körpers 

minimieren.

https://www.youtube.com/watch?v=XCfPSwltviI https://youtu.be/jivBl_LQC5I

Hangeln seitwärts Hüftex Pylos im Unterarmstütz

https://www.youtube.com/watch?v=eH4rk7h97Y4 https://www.youtube.com/watch?v=md_93qXZg1g

Die Ausgangsposition ist im engen 

Hang an einer Stange. Es wird so 

gegriffen, dass die Finger zum Körper 

zeigen. Nun wird ein Arm zur Seite des 

Körpers genommen und im anderen 

Arm eine Rotation eingeleitet. Durch 

die Kraft des Arms wird der Körper 

soweit wie möglich gedreht und dann 

wieder in die Ausgangsposition 

gebracht.

Die Ausgangsposition ist im Stütz, auf 

beiden Händen und einem Bein. Die 

Position der Arme ist gegenüber den 

Beinen leicht erhöht. Das Standbein auf 

dem Kasten ist gebeugt, sodass der 

Unterschenkel ungefähr parallel zum 

Kasten ist. Das Schwungbein macht 

zuerst eine Auftaktbewegung nach 

vorne um dann explosiv nach oben in 

eine nahezu senkrechte Position zu 

schwingen. Gleichzeitig drückt das 

Standbein vom Kasten ab. Nach der 

Flugphase bremst das Standbein den 

Hangeln im Kammgriff Hüftflex Plyos im Stütz

https://youtu.be/zptiicdGKwo https://www.youtube.com/watch?v=tm5Ws-9fbeE

Ausgangsposition ist seitlich zum 

Partner. Nun wird in den Handstand 

geschwungen, der Partner hält die 

Beine von der Seite. Wichtig ist, dass 

der gesamte Körper eine gerade 

senkrechte Linie bildet.

Die Ausgangsposition ist im Hang an 

einer Stange. Ein Bein wird waagerecht 

auf den Händen eines 

Trainingspartners abgelegt. Das 

andere Bein (Schwungbein) macht 

zuerst eine Auftaktbewegung nach 

oben um dann Schwung zu holen. Das 

Bein schwingt explosiv nach oben. 

Gleichzeit drückt sich das Bein auf den 

Händen des Trainingspartners explosiv 

ab, dadurch bewegt sich der gesamte 

Körpers in Richtung der Stange. Nach 

der Flugphase bremst das Standbein 

Handstand mit Partner Hüftex Plyos im Hang

https://www.youtube.com/watch?v=mIIrL_Zf9Jo
https://youtu.be/BMwC1iKZZZw
https://www.youtube.com/watch?v=XCfPSwltviI
https://youtu.be/jivBl_LQC5I
https://www.youtube.com/watch?v=eH4rk7h97Y4
https://www.youtube.com/watch?v=md_93qXZg1g
https://youtu.be/zptiicdGKwo
https://www.youtube.com/watch?v=tm5Ws-9fbeE
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Die Ausgangsposition ist im ungefähr 

schulterbreiten Hang. Die 

Handinnenflächen zeigen zueinander 

und greifen jeweils einen Klimmzug-

Griff. Der Körper wird nun durch 

Beugen in den Armen hochgezogen, bis 

mindestens das Kinn über den Griffen 

ist. Der gesamte Körper sollte unter 

Spannung sein. Die Beine werden nach 

hinten angewinkelt und können 

überkreuzt werden. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit der 

konzentrischen und exzentrischen 

https://www.youtube.com/watch?v=8uxrkzLpYmE https://www.youtube.com/watch?v=YZKEn5xkdEE

Die Ausgangsposition ist im geraden 

Liegestütz. Die Arme werden gebeugt 

und anschließend wird sich stark 

abgedrückt. Durch den Abdruck 

entsteht eine kurze Flugphase. Diese 

wird genutzt, um mit den Händen auf 

eine Seite zu stützen.  Anschließend 

wird sich auf die andere Seite 

gedrückt. In der Flugphase wird immer 

die Seite gewechselt. Alle Phasen 

gehen flüssig ineinander über, es gibt 

keine Pausen. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist moderat 

Die Ausgangsposition ist im Liegestütz 

auf drei Kästen. Die Kästen auf denen 

die Hände aufstützen sind etwas 

niedriger als der Kasten für das 

Standbein. Nun werden die Arme 

soweit gebeugt, dass der Kopf 

zwischen den beiden Kästen abtaucht. 

Anschließend werden die Arme wieder 

gestreckt. Der Körper bleibt während 

der gesamten Bewegung in einer Linie. 

Die Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat.

Liegestütze auf Kästen Liegestütz Plyos seitwärts

Die beiden Trainingspartner lehnen im 

Stand ihre Rücken aneinander. Es 

werden einige Schritte nach vorne 

gemacht, um die Füße weiter vorne zu 

positionieren. Das Körpergewicht wird 

gegeneinander gedrückt. Die Arme 

hängen mit flacher Hand nach unten 

und drücken gegen die Arme des 

Trainingspartners. Es muss 

miteinander kommuniziert werden, 

wann die erste Wiederholung beginnt. 

Dann werden die Beine gleichzeitig 

gebeugt, bis die Oberschenkel etwa 

Die Ausgangsposition ist im Liegestütz, die Ellenbogen sind 

sehr nah am Körper. Die Arme werden gebeugt und 

anschließend stark abgedrückt. In der oberen Position 

werden die Arme in einer weiteren Position aufgestützt. In 

dieser Position wird eine weitere Wiederholung gemacht. 

Anschließend wird sich wieder stark abgedrückt und die 

Arme werden in einer noch weiteren Position aufgestützt. 

Dann wird das ganze umgekehrt. Die Position wechselt also 

zwischen eng-normal-weit-normal-eng usw.. Alle Phasen 

gehen flüssig ineinander über, es gibt keine Pausen. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist moderat bis schnell.

https://www.youtube.com/watch?v=rejLjc3tChM https://www.youtube.com/watch?v=M1NeayfrF40

Kniebeuge mit Partner Liegestütz Plyos schmal-breit

https://www.youtube.com/watch?v=1clncIhW3eU https://www.youtube.com/watch?v=1iiV0kaSl_s

Liegestütz Plyos Klatschen

Ausgangsposition: Liegestütz mit 

neutraler Wirbelsäulenstellung. Der 

Abdruck erfolgt maximal explosiv, 

sodass der Oberkörper abhebt und in 

der Flugphase vor/hinter dem 

Oberkörper geklatscht werden kann. 

Die kontrollierte Landung sollte flüssig 

in den Abdruck übergehen.

Klimmzug schmal Kammgriff

https://www.youtube.com/watch?v=-GznMmXgkRM

Die Ausgangsposition ist im Hang an 

einer Stange oder an Klimmzug-

Griffen. Die Arme greifen weiter als 

schulterbreit, die Finger zeigen vom 

Körper weg. Nun wird der Körper durch 

Beugen in den Armen hochgezogen, bis 

mindestens das Kinn über der Stange 

ist. Der gesamte Körper sollte unter 

Spannung sein. Die Beine werden nach 

hinten angewinkelt und können 

überkreuzt werden. 

Die Ausgangsposition ist im Liegestütz, 

wobei ein Arm auf dem unteren Rücken 

abgelegt wird. Die Beine werden weiter 

auseinander positioniert, als beim 

normalen Liegestütz. Während der 

Übung muss die Körperspannung 

permanent aufrechterhalten werden. 

Nun wird der stützende Arm gebeugt, 

bis das Gesicht fast den Boden 

berührt. Anschließend wird er wieder 

gestreckt.

https://www.youtube.com/watch?v=UwaKdR-PL0U

Klimmzug breit Liegestütz ea

https://www.youtube.com/watch?v=8uxrkzLpYmE
https://www.youtube.com/watch?v=YZKEn5xkdEE
https://www.youtube.com/watch?v=rejLjc3tChM
https://www.youtube.com/watch?v=M1NeayfrF40
https://www.youtube.com/watch?v=1clncIhW3eU
https://www.youtube.com/watch?v=1iiV0kaSl_s
https://www.youtube.com/watch?v=-GznMmXgkRM
https://www.youtube.com/watch?v=UwaKdR-PL0U
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Nordic Hams exzentrisch

Ausgangsposition ist der Kniestand, 

Bauch und Gesäß ist angespannt. Nun 

lässt sich der Körper langsam und 

kontrolliert nach vorne fallen. Es sollte 

so lange wie möglich dagegengehalten 

werden. Anschließend wird der Körper 

wieder aufgerichtet. 

https://youtu.be/QYT2BfqMO9U

Nordic Hams

Ausgangsposition ist der Kniestand, 

Bauch und Gesäß ist angespannt. Nun 

neigt sich der Körper langsam und 

kontrolliert nach vorne. Wichtig ist, 

dass der Körper nur so weit nach 

vorne gesenkt wird, dass man die 

Spannung halten kann und nicht nach 

vorne fällt. 

https://youtu.be/MqBzYVyyvqI

Pistol Squats

Pistol Squat mit Hilfe

Ausgangsposition ist der Einbeinstand. 

Nun wird das Standbein gebeugt und 

das Spielbein geht gestreckt nach 

vorne, bis eine Kanonenposition 

eingenommen wurde. Anschließend 

wird mit einem Bein wieder 

aufgestanden. Als Hilfe kann man sich 

an einer Bank festhalten. 

https://youtu.be/iuy-7xHGqx8

https://www.youtube.com/watch?v=TtRFDkvYEb8

Die Ausgangsposition ist im 

Einbeinstand. Das freie Bein wird 

gestreckt nach vorne genommen, das 

Standbein wird bis zum Maximum 

gebeugt. Die Arme werden als Hilfe für 

das Gleichgewicht nach vorne 

gestreckt, das Gewicht ist auf dem 

ganzen Fuß verteilt. Anschließend wird 

das Standbein wieder gestreckt. 

https://www.youtube.com/watch?v=H95CSAJKeHs

Ausgangsposition: Im Ausfallschritt. 

Beide Beine werden gestreckt und es 

wird explosiv nach oben gesprungen. In 

der Luft werden die Beine gewechselt: 

Man landet mit dem anderen Bein 

vorne. Das hintere Bein soll nicht den 

Boden berühren. Die Arme werden 

mitgenommen und bewegen sich 

gegengleich zu den Beinen. 

Lunges

Die Arme werden schulterbreit 

aufgestellt, die Beine sind zusammen. 

Der Körper sollte die ganze Zeit über 

angespannt und in einer Linie sein. Nun 

werden beide Arme gleichzeitig 

gebeugt und wieder gestreckt. 

https://youtu.be/MQ4HKVT4W1Y https://www.youtube.com/watch?v=krwF88KSlhg

Liegestütze

Liegestütz mit Partner

In der Ausgangsposition liegt ein 

Trainingspartner in Rückenlage auf 

dem Boden, die Beine sind 

schulterbreit auseinander. Auf den 

Beinen liegt der andere 

Trainingspartner, jedoch 

verkehrtherum. Das Gesicht zeigt nach 

unten. Beide umgreifen jeweils die 

Knöchel des anderen mit den Händen.  

Es muss miteinander kommuniziert 

werden, wann die erste Wiederholung 

beginnt. Dann strecken beide 

gleichzeitig ihre Arme und beugen sie 

https://youtu.be/JWJPwX5-Etw

Die Ausgangsposition ist im 

einbeinigen Liegestütz auf drei Kästen. 

Das freie Bein wird gerade vom Körper 

weggestreckt. Die Kästen auf denen die 

Hände aufstützen sind etwas niedriger 

als der Kasten für das Standbein. Nun 

werden die Arme soweit gebeugt, dass 

der Kopf zwischen den beiden Kästen 

abtaucht. Anschließend werden die 

Arme wieder gestreckt. Der Körper 

bleibt während der gesamten 

Bewegung in einer Linie. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

Liegestütze auf Kästen eb

https://youtu.be/QYT2BfqMO9U
https://youtu.be/MqBzYVyyvqI
https://youtu.be/iuy-7xHGqx8
https://www.youtube.com/watch?v=TtRFDkvYEb8
https://www.youtube.com/watch?v=H95CSAJKeHs
https://youtu.be/MQ4HKVT4W1Y
https://www.youtube.com/watch?v=krwF88KSlhg
https://youtu.be/JWJPwX5-Etw
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https://www.youtube.com/watch?v=XPct9V6knm0

Ringe Kippe

In der Ausgangsposition hängt der 

Athlet in den Ringen senkrecht nach 

unten. Der Rumpf wird gebeugt und die 

Beine werden zum Rumpf geführt. Die 

Beine werden dann explosiv nach vorne 

gebracht, sodass der Oberkörper mit 

aufgerichtet wird. In der Endposition 

sind die Arme getreckt und die Beine 

werden waagerecht in der Luft 

gehalten.

https://www.youtube.com/watch?v=EXkuRUNeRYA

https://www.youtube.com/watch?v=pTpE96t-3f8

Ringe Hangwaage dynamisch
Die Ausgangsposition ist im Hang mit gebeugten 

Armen an den Ringen. Die Ellenbogen sind nah am 

Körper. Der gesamte Körper bleibt durchgängig 

gerade, auch Beine und Füße sind gestreckt. Der 

Körper wird nun nach vorne und zurück gependelt. 

Wenn die Beine nach vorne oben pendeln, werden 

die Arme gestreckt und es entsteht eine 

Hangwaage. Nach der Hangwaage werden die Arme 

wieder gebeugt, sodass die Ausgangsposition 

hergestellt wird. Es wird dynamisch aber doch 

kontrolliert zwischen der Ausgangsposition und der 

Hangwaage gewechselt.

https://www.youtube.com/watch?v=v6eSLS-6PPI

Ausgangsposition ist der 

Unterarmstütz mit dem Gesicht zum 

Partner.  Nun wird abwechselnd eine 

Hand gehoben und mit dem Partner 

abgeklatscht. Der Rest des Körpers 

sollte möglichst ohne Bewegung sein. 

https://youtu.be/Edygfj1wn9g

Raupe mit Partner

In der Ausgangsposition stehen sich 

zwei Trainingspartner gegenüber. Sie 

greifen gegenseitig ihre Hände über 

dem Kopf und verlagern ihr 

Körpergewicht auf diese. Nun laufen 

sie mit den Beinen kleine Schritte nach 

hinten. Die maximale Position wird kurz 

gehalten. Dafür bedarf es einer hohen 

Körperspannung. Anschließend werden 

wieder kleine Schritte zueinander 

gemacht, bis die Ausgangsposition 

wieder erreicht ist.

In der Ausgangsposition hängt der 

Athlet in den Ringen senkrecht nach 

unten. Dann senkt er die Beine 

möglichst langsam in Richtung Boden 

ab. Dabei bleiben die Beine gestreckt.

Ringe Hangwaage vorwärts gestreckt

In der Ausgangsposition hängt der 

Athlet mit dem Kopf nach unten 

zeigend in den Ringen. Die Beine sind 

gebeugt und nah an den Körper 

herangezogen. Dann wird die Hüfte 

langsam in Richtung des Bodens 

abgesenkt.

https://www.youtube.com/watch?v=0GjuHP0SseE

Plank mit Partner Ringe Hangwaage vorwärts gehockt

Ausgangsposition ist der Einbeinstand. 

Nun wird das Standbein gebeugt und 

das Spielbein geht gestreckt nach 

vorne, bis eine Kanonenposition 

eingenommen wurde. Anschließend 

wird mit einem Bein wieder 

aufgestanden. Das Zusatzgewicht wird 

mit beiden Händen vor der Brust 

gehalten. Beim Runtergehen werden 

die Arme nach vorne ausgestreckt, um 

die Balance zu halten. 

https://youtu.be/tnub8kLRyls

In der Ausgangsposition hängt der 

Athlet mit gestreckten Armen und 

angezogenen Knien senkrecht nach 

unten. Dann werden die Beine 

senkrecht nach hinten oben 

ausgestreckt, sodass der Athlet 

diagonal in der Luft steht.

https://www.youtube.com/watch?v=qer4Zm29SDQ

Pistol Squat mit Zusatzgewicht Ringe Hangwaage rücklings

https://www.youtube.com/watch?v=XPct9V6knm0
https://www.youtube.com/watch?v=EXkuRUNeRYA
https://www.youtube.com/watch?v=pTpE96t-3f8
https://www.youtube.com/watch?v=v6eSLS-6PPI
https://youtu.be/Edygfj1wn9g
https://www.youtube.com/watch?v=0GjuHP0SseE
https://youtu.be/tnub8kLRyls
https://www.youtube.com/watch?v=qer4Zm29SDQ
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Ringe Muscle-ups Ringe Umschwung vorwärts

Der Athlet steht unter den Ringen und 

greift sie. Die Finger beider Hände 

zeigen zueinander. Dann zieht er sich 

im Klimmzug soweit wie möglich nach 

oben. In der obersten Position ändert 

sich die Griffposition: Die Finger zeigen 

vom Körper weg. Dann drückt sich der 

Athlet hoch, sodass er in der 

Endposition mit gestreckten Armen 

gerade in den Ringen gestützt ist.

Ausgangsposition: Der Athlet ist mit 

gestreckten Armen in die Ringen 

gestützt. Nun winkelt er seine Arme an 

und beugt seinen Oberkörper nach 

vorne bis der Kopf senkrecht nach 

unten zeigt. Dann schwingt der Athlet 

sich um, bis der Oberkörper wieder in 

einer aufrechten Position ist. Aus 

dieser drückt er sich wieder nach oben 

in die Ausgangsposition. 

https://www.youtube.com/watch?v=qOA9_a_A7hQ https://www.youtube.com/watch?v=SPfuV4R7HOQ

Der Athlet stützt sich mit gestreckten 

Armen in die Ringen. Die Beine werden 

nach oben geführt und waagerecht in 

der Luft gehalten.

Ausgangsposition: Der Athlet ist mit 

gebeugten  Armen (ca. 90°) in die 

Ringe gestützt. Dann kippt sich der 

Athlet nach hinten und macht eine 

ganze Umdrehung. Wenn der 

Oberkörper wieder in einer aufrechten 

Position ist, drückt sich der Athlet 

hoch, sodass seine Arme gestreckt 

sind.

https://www.youtube.com/watch?v=oj9YMoqiUhs https://www.youtube.com/watch?v=NZJC_iYu8KQ

Ringe L-Sitz Ringe Umschwung rückwärts

Der Athlet steht unter den Ringen und  

greift sie mit gestreckten Armen. Dann 

zieht er sich per Klimmzug nach oben. 

In der oberen Position lässt der Athlet 

einen Ring los und streckt den Arm 

gerade zur Seite weg. Mit dem anderen 

Arm lässt er sich nach unten ab. Diese 

exzentrische Phase wird möglichst 

langsam ausgeführt.

Ausgangsposition: Der Athlet zieht 

seinen Körper durch anwinkeln der 

Arme hoch, die Beine sind senkrecht 

nach vorne gestreckt . Nun winkelt er 

seine Arme an und beugt seinen 

Oberkörper nach hinten bis der Kopf 

senkrecht nach unten zeigt. Dann 

schwingt der Athlet sich um, bis der 

Oberkörper wieder in einer aufrechten 

Position ist. Aus dieser drückt er sich 

wieder nach oben in die 

Ausgangsposition. 
https://www.youtube.com/watch?v=buXWRMwwYBk https://www.youtube.com/watch?v=nEKQg1Db8t4

Ringe Klimmzug exzentrisch ea Ringe Umschwung im Hang gehechtet

Ausgangsposition: Der Athlet zieht 

seinen Körper durch anwinkeln der 

Arme hoch, zeitgleich winkelt er die 

Knie zur Brust hin an . Nun winkelt er 

seine Arme an und beugt seinen 

Oberkörper nach hinten bis der Kopf 

senkrecht nach unten zeigt. Dann 

schwingt der Athlet sich um, bis der 

Oberkörper wieder in einer aufrechten 

Position ist. Aus dieser drückt er sich 

wieder nach oben in die 

Ausgangsposition. 

Zu Beginn steht der Athlet unter den 

Ringen und greift sie mit gestreckten 

Armen. Dann zieht er sich im 

einarmigen Klimmzug nach oben. Der 

andere Arm wird zur Seite gestreckt.

https://www.youtube.com/watch?v=k9KkPJR34dY https://www.youtube.com/watch?v=-3tsx50xzPs

Ringe Klimmzug ea Ringe Umschwung im Hang gehockt

https://www.youtube.com/watch?v=qOA9_a_A7hQ
https://www.youtube.com/watch?v=SPfuV4R7HOQ
https://www.youtube.com/watch?v=oj9YMoqiUhs
https://www.youtube.com/watch?v=NZJC_iYu8KQ
https://www.youtube.com/watch?v=buXWRMwwYBk
https://www.youtube.com/watch?v=nEKQg1Db8t4
https://www.youtube.com/watch?v=k9KkPJR34dY
https://www.youtube.com/watch?v=-3tsx50xzPs
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Rumpfbeuge im Hang Schubkarre mit Störreiz statisch

Die Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat. Große Pendelbewegungen 

sollen durch Stabilisieren der Arme 

vermieden werden. Wenn möglich 

sollen die Schienbeine die Stange 

berühren. Das Erschweren der Übung 

ist möglich, indem ein Medizinball 

zwischen die Beine geklemmt wird oder 

die exzentrische Bewegungsphase in 

Zeitlupe ausgeführt wird.

https://www.youtube.com/watch?v=7YFtk5cyU1k

In der Ausgangsposition hält ein 

Trainingspartner den Athleten in der 

Schubkarrenposition. Nun lässt er 

abwechselnd ein Bein des Athleten los. 

Dessen Aufgabe ist, das Bein stabil zu 

halten und so wenig wie möglich 

absinken zu lassen. Wenn das Bein 

absinkt, soll es wieder auf die 

Ausgangshöhe gebracht werden. Dann 

wird es wieder durch den 

Trainingspartner gehalten.

In der Ausgangsposition hält ein 

Trainingspartner den Athleten in der 

Schubkarrenposition. Die Beine des 

Athleten werden erst angehoben bevor 

ein Bein losgelassen wird. Die Aufgabe 

des Athleten ist, das Bein 

abzubremsen. Der Trainingspartner 

passt auf, dass das Bein nicht 

unkontrolliert auf den Boden fällt, 

indem er sicherheitshalber die Hand 

mitführt.

https://www.youtube.com/watch?v=_pwQ0ZfH7Y0

Die Ausgangsposition ist im Hang an 

einer Stange. Der Körper wird durch 

vor- und zurückschwingen in Bewegung 

gebracht. Der Schwung soll so 

dynamisch sein, dass die Füße an die 

Stange herangeführt werden können. 

Die Bewegungsgeschwindigkeit ist 

schnell.

https://www.youtube.com/watch?v=tGNqUavPJbU

Rumpfbeuge dynamisch im Hang Schubkarre mit Störreiz dynamisch

Die Ausgangsposition ist im Hang an 

einer Stange. Nun werden die Beine so 

angehoben, dass die Beine auf 

Kniehöhe die Stange leicht berühren. 

Die Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat. Die Übung wird kontrolliert 

und ohne große Pendelbewegungen 

ausgeführt.

Der Oberkörper wird in der Rückenlage 

leicht nach oben angestellt. Der 

Partner greift die Beine und bewegt 

diese in verschiedene Richtungen. Der 

Winkel zwischen Beinen und 

Oberkörper bleibt stets der selbe, der 

Rumpf ist stark angespannt. 

https://www.youtube.com/watch?v=Sl61MEy7mKAhttps://www.youtube.com/watch?v=dYgpJosKzww

Rumpfbeuge Aufroller im Hang Schiffchen mit Partner

https://youtu.be/LFRFKaoV1qI

Die Ausgangsposition ist im Hang an 

einer Stange. Die Beine werden auf 

einer Erhöhung (z.B. Kasten) abgelegt. 

In der Ausgangsposition sind die Arme 

gestreckt. Der gesamte Körper wird 

angespannt und ist in einer Linie. Nun 

werden die Arme gebeugt, sodass die 

Stange die Brust berührt. 

Ausgangsposition ist im Hang mit den 

Beinen zum Kinn gezogen. Nun senken 

sich die Beine erst zur einen Seite, 

werden wieder zurück zum Kinn 

geführt und anschließend zur anderen 

Seite abgesenkt. 

https://www.youtube.com/watch?v=5lYUk4oLRO0

Rudern im Hang Scheibenwischer im Hang

https://www.youtube.com/watch?v=vUWvZ75T36o
https://www.youtube.com/watch?v=7YFtk5cyU1k
https://www.youtube.com/watch?v=_pwQ0ZfH7Y0
https://www.youtube.com/watch?v=tGNqUavPJbU
https://www.youtube.com/watch?v=Sl61MEy7mKA
https://www.youtube.com/watch?v=dYgpJosKzww
https://youtu.be/LFRFKaoV1qI
https://www.youtube.com/watch?v=5lYUk4oLRO0
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Man lehnt mit dem Oberkörper gegen 

die Wand und beugt die Knie auf 90°. 

Wichtig ist, das der Oberkörper 

permanent Druck gegen die Wand 

ausübt. Diese Position wird gehalten. 

https://www.youtube.com/watch?v=TaZUoIpQkqk

Im Seitstütz wird das untere Bein 

angewinkelt. Das Sprunggelenk des 

oberen Beins wird von einem Partner 

angehoben. Nun bewegt man seine 

Hüfte in moderater Geschwindigkeit 

von unten nach oben. 

Seitstütz Hüftadduktion mit Partner Wandsitz

In der Ausgangsposition steht der 

Athlet mit schulterbreiten, gestreckten 

Beinen und vorgebeugtem Oberkörper. 

Die Hände berühren den Boden. Es wird 

sich auf die Fußballen gestellt und das 

Körpergewicht auf die Hände verlagert. 

Die Füße heben dann nach oben ab und 

werden dabei gespreizt. In der oberen 

Position werden die Beine 

zusammengeführt und der Athlet steht 

im Handstand.

Man lehnt mit dem Oberkörper gegen 

die Wand und beugt die Knie auf 90°. 

Nun wird ein Bein angehoben und nach 

vorne gestreckt. Wichtig ist, das der 

Oberkörper permanent Druck gegen 

die Wand ausübt. Diese Position wird 

gehalten. 

https://www.youtube.com/watch?v=nFOJkr3zbZ0 https://youtu.be/-awojw0hDJc

Schweizer Handstand Wandsitz einbeinig

Der Athlet steht mit dem Rücken zu 

einer Wand. Dann beugt er sich nach 

vorne und legt seine Hände auf dem 

Boden auf. Nun läuft er mit den Füßen 

die Wand hoch und rückt seine Hände 

näher an die Wand heran, bis er im 

Handstand an der Wand steht.

https://www.youtube.com/watch?v=2ioKDdDIjCc

Der Athlet begibt sich in die 

Schubkarrenposition. Der Partner 

greift an den Knöcheln und schiebt den 

Athleten  langsam nach vorne und nach 

hinten. Der Athlet darf dabei lediglich 

in den Schultergelenken Bewegung 

zulassen.

Schubkarre Schieben Wandhandstand

Ausgangsposition ist der Liegestütz, 

der Partner greift die beine an den 

Sprunggelenken. Es wird gerade nach 

vorne gelaufen. 

Aus dem Stand wird der Körper über 

das Gesäß, den Rücken bis auf die 

Schultern gerollt. Hier wird eine Kerze 

vollzogen, kurz mit den Armen ab 

Boden abgestützt. Daraufhin wird 

wieder zurückgerollt, sobald die Füße 

Bodenkontakt haben, wird der Körper 

explosiv gestreckt und nach oben 

gesprungen, die Arme werden 

ebenfalls nach oben gestreckt. 

https://www.youtube.com/watch?v=5a_d_PB_4sIhttps://www.youtube.com/watch?v=b1tvfnQbmzc

Schubkarre Laufen Strecksprung aus der halben Rolle

https://youtu.be/oc2vXrZ85lc
https://www.youtube.com/watch?v=TaZUoIpQkqk
https://www.youtube.com/watch?v=nFOJkr3zbZ0
https://youtu.be/-awojw0hDJc
https://www.youtube.com/watch?v=2ioKDdDIjCc
https://www.youtube.com/watch?v=5a_d_PB_4sI
https://www.youtube.com/watch?v=b1tvfnQbmzc
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Startposition ist der 4 Fessler Stand. 

Nun werden diagonaler Arm und Bein 

unter dem Körper zusammengeführt und 

daraufhin nach  vorne oben (Arm) und 

hinten oben (Bein) abgespreizt. 

Die Ausgangsstellung ist der aufrechte, 

schulterbreite Parallelstand. Die 

gestreckten Arme werden schwungvoll 

und nacheinander rückwärts gekreist.

4 Füssler diagonal Armekreisen rückwärts alternierend

https://www.youtube.com/watch?v=jr5TqxiiuZs https://www.youtube.com/watch?v=YsgIqevNm08

Airplane Armekreisen rückwärts

Die Ausgangsposition ist der aufrechte 

Einbeinstand. Die Arme werden zu beiden 

Seiten gestreckt und der gerade 

Oberkörper nach vorne gebeugt. Dabei 

wird das Schwungbein leicht nach hinten 

gestreckt, sodass Oberkörper und 

Schwungbein eine Linie bilden. Jetzt wird 

der Oberkörper samt Kopf abwechselnd, 

langsam in beide Richtungen rotiert. Die 

Position der maximalen Rotation wird 

kurz gehalten.

Die Ausgangsstellung ist der aufrechte, 

schulterbreite Parallelstand. Die Arme 

werden zu beiden Seiten hin 

ausgestreckt. Der Athlet beginnt mit 

kleinen Armkreisen rückwärts und 

vergrößert diese allmählich bis 

schließlich schwungvolle, maximal große 

Armkreise rückwärts erfolgen.

https://www.youtube.com/watch?v=BPkcqixyAaE https://www.youtube.com/watch?v=CpNA8A_nO3I

Die Ausgangsposition ist der aufrechte 

schulterbreite Parallelstand. Der Athlet 

geht leicht in die Knie und richtet das 

Becken auf, welches nicht nach vorn 

kippen darf (kein Hohlkreuz). Jetzt 

streckt er beide Arme vor den Körper, 

die Handflächen nach oben, die Daumen 

nach hinten zeigend, und führt langsam 

größtmögliche Armkeise aus.

Die Ausgangsstellung ist der aufrechte, 

schulterbreite Parallelstand. Die Arme 

werden zu beiden Seiten hin 

ausgestreckt. Der Athlet beginnt mit 

kleinen Armkreisen vorwärts und 

vergrößert diese allmählich bis 

schließlich schwungvolle, maximal große 

Armkreise vorwärts erfolgen.

Antigravitation Armekreisen vorwärts

https://www.youtube.com/watch?v=k28vHRs2ycc https://www.youtube.com/watch?v=XD1Y7nfdoNg

Armekreisen gegenläufig Armelevation im Ausfallschritt

Die Ausgangsstellung ist der aufrechte, 

schulterbreite Parallelstand. Die 

gestreckten Arme werden schwungvoll 

und gegenläufig gekreist.

Die Ausgangsstellung ist ein großer 

Ausfallschritt mit durchgestrecktem 

hinteren Bein. In dieser Position werden 

die gestreckten Arme soweit parallel 

angehoben, dass sie zusammen mit dem 

Oberkörper und dem gestreckten Bein 

eine Linie ergeben.

https://www.youtube.com/watch?v=YM6Kr2Kx1CA https://www.youtube.com/watch?v=3TWBj3xuINQ

https://www.youtube.com/watch?v=jr5TqxiiuZs
https://www.youtube.com/watch?v=YsgIqevNm08
https://www.youtube.com/watch?v=BPkcqixyAaE
https://www.youtube.com/watch?v=CpNA8A_nO3I
https://www.youtube.com/watch?v=k28vHRs2ycc
https://www.youtube.com/watch?v=XD1Y7nfdoNg
https://www.youtube.com/watch?v=YM6Kr2Kx1CA
https://www.youtube.com/watch?v=3TWBj3xuINQ
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Die Ausgangsstellung ist der aufrechte, 

schulterbreite Parallelstand. Die leicht 

gebeugten Arme werden schwungvoll, 

abwechselnd und nahe am Körper 

oberhalb und unterhalb der Schulter 

hinter den Körper geführt.

Armelevation-Retroversion

Die Ausgangsstellung ist der aufrechte 

Stand. Es wird ein Ausfallschritt nach 

vorne ausgeführt, wobei gleichzeitig die 

Arme in Verlängerung der Wirbelsäule 

parallel nach oben gestreckt werden. 

Ausfallschritt mit hochgehaltenen Armen

https://www.youtube.com/watch?v=0v-_tB-EmQw https://www.youtube.com/watch?v=tT9W7mu3eek

Armkreise im Stand Ausfallschritt mit Rotation abgestützt

https://www.youtube.com/watch?v=imyL_ZolyjU https://www.youtube.com/watch?v=tKYXcQyV-vw

Die Ausgangsstellung ist die Bauchlage 

mit gestreckten Füßen, wobei die 

Nasenspitze den Boden berührt. Die 

gestreckten Arme werden über die 

gesamte Übungsdauer so weit wie 

möglich nach hinten gezogen und führen 

große Kreise aus. Sie sollen den Boden 

zu keiner Zeit berühren. Diese Übung 

kann auch mit Zusatzgewichten 

ausgeführt werden.

Armkreise in Bauchlage Ausfallschritt mit Rotation

Die Ausgangsstellung ist der 

geschlossene Parallelstand direkt an der 

Wand, sodass Fuß- und Nasenspitze 

sowie die Brust die Wand berühren. Die 

gestreckten Arme werden über die 

gesamte Übungsdauer so weit wie 

möglich nach hinten gezogen und führen 

große Kreise aus. Sie sollen die Wand zu 

keiner Zeit berühren. 

Beim diesem großen Ausfallschritt wird 

der diagonale Arm zum vorderen Bein auf 

dem Boden abgestützt. Der Körper dreht 

sich auf, weg vom abgestützten Arm und 

der freie Arm folgt der Bewegung 

gestreckt nach oben.

https://www.youtube.com/watch?v=B1RvvOv_C6E https://www.youtube.com/watch?v=DQyOIU_SO5M

Ausfallschritt mit hochgehaltenen Armen Rotation Ausfallschritt

Die Ausgangsstellung ist der aufrechte 

Stand. Es wird ein Ausfallschritt nach 

vorne ausgeführt, wobei gleichzeitig die 

Arme zur Seite gestreckt werden. Zudem 

wird der Oberkörper samt Kopf zur Seite 

des vorderen Standbeines rotiert.

Die Ausgangsstellung ist der aufrechte 

Stand. Es wird ein Ausfallschritt nach 

vorne ausgeführt, wobei gleichzeitig die 

Arme in Verlängerung der Wirbelsäule 

parallel nach oben gestreckt werden. 

Zudem wird der Oberkörper zur Seite 

des vorderen Standbeines rotiert.

Die Ausgangsstellung ist der aufrechte 

Stand. Die Finger beider Hände werden 

hinter dem Kopf verschränkt. Es wird ein 

Ausfallschritt nach vorne ausgeführt,

https://www.youtube.com/watch?v=GPnW45SUyvU https://www.youtube.com/watch?v=fujnlOY0rIw

https://www.youtube.com/watch?v=0v-_tB-EmQw
https://www.youtube.com/watch?v=tT9W7mu3eek
https://www.youtube.com/watch?v=imyL_ZolyjU
https://www.youtube.com/watch?v=tKYXcQyV-vw
https://www.youtube.com/watch?v=B1RvvOv_C6E
https://www.youtube.com/watch?v=DQyOIU_SO5M
https://www.youtube.com/watch?v=GPnW45SUyvU
https://www.youtube.com/watch?v=fujnlOY0rIw
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In der Ausgangsposition ist der Körper 

gestreckt. Die Arme sind gebeugt, die 

Finger liegen an der Schläfe an. Der Kopf 

initiiert die Bewegung. Der Oberkörper 

wird Wirbel für Wirbel nach vorne unten 

gebeugt. Im Anschluss wird die 

Bewegung auf dieselbe Weise wieder 

umgekehrt. Wieder in der gestreckten 

Position angekommen, wird der 

Oberkörper zur Seite gebeugt und 

wieder zurück zur Mitte geführt. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist gering.

Back Extension Lateralflexion Band Ischiomobil

Die Ausgangsstellung ist die Rückenlage. 

Ein elastisches Band wird am Knöchel 

eines Beines fixiert. Dieses Bein wird zur 

Decke gestreckt. Mit den Armen zieht der 

Athlet am Band das gestreckte Bein so 

hoch wie möglich und zieht dabei die 

Zehen an.

https://www.youtube.com/watch?v=ju1HOI9FUnohttps://www.youtube.com/watch?v=WMSYz8H_SSU

Back Extension Rotation Bauch Hüftaro Kombi in Rückenlage
Die Ausgangsstellung ist die Rückenlage. Beide 

Hände werden als Unterstützung gestreckt neben 

dem Becken platziert. Die Lendenwirbelsäule wird 

zum Boden, der Bauchnabel nach innen gezogen. 

Die bis in die Fußspitzen gestreckten Beine werden 

leicht angehoben. Jetzt werden die Oberschenkel 

so gespreizt, dass sich die Zehen stets berühren. 

Dabei werden die Hüftgelenke maximal innenrotiert, 

sodass die Knie sich dem Boden, die Fersen sich 

der Decke nähern. Die Position wird kurz gehalten 

und dann wieder aufgelöst, sodass die 

angehobenen Beine in der Endposition wieder 

gestreckt sind. 

https://www.youtube.com/watch?v=3lZnQ5CnvrQ https://www.youtube.com/watch?v=e9uv_wibcls

Back Extension Beckenrotation in Rückenlage mit aufgestellten Beinen

Ausgangsposition: Gestreckter Körper; 

die Arme werden gebeugt und die Finger 

liegen an der Schläfe an. Der Kopf 

initiiert die Bewegung. Wirbel für Wirbel 

wird die Wirbelsäule und schließlich auch 

die Hüfte gebeugt. Im Anschluss wird die 

Bewegung auf dieselbe Weise wieder 

umgekehrt. Die Streckbewegung geht 

flüssig in eine Oberkörperrotation über. 

Die Bewegungsgeschwindigkeit ist gering.

https://www.youtube.com/watch?v=9tg5soDFbfQ https://www.youtube.com/watch?v=AtBwG1rI4-c

Band Grätsche Beckenrotation in Rückenlage

Ausgangsposition: Gestreckter Körper; 

entweder werden die Arme gebeugt und 

die Finger berühren die Schläfe oder sie 

werden vor der Brust verschränkt. Der 

Kopf initiiert die Bewegung. Wirbel für 

Wirbel wird die Wirbelsäule und 

schließlich auch die Hüfte gebeugt. Im 

Anschluss wird die Bewegung auf 

dieselbe Weise wieder umgekehrt. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist dabei 

langsam.

Die Ausgangsstellung ist die Rückenlage. 

Beide Beine werden auf ca. 90° 

Kniewinkel aufgestellt. Die Arme werden 

zur Unterstützung zur Seite gestreckt. 

Nun wird das Becken abwechselnd auf die 

Seite gedreht bis möglichst das gesamte 

Bein derselben Seite den Boden berührt. 

Die Ausgangsstellung ist die Rückenlage. 

Ein elastisches Band wird am Knöchel 

eines Beines fixiert. Dieses Bein wird 

möglichst flach zur Seite gestreckt. Mit 

dem gleichseitigen Arm zieht der Athlet 

am Band das Bein so hoch wie möglich.

Die Ausgangsstellung ist die Rückenlage. 

Ein Bein wird auf ca. 90° Knie- und 

Hüftwinkel angehoben. Die Arme werden 

zur Unterstützung zur Seite gestreckt. 

Nun wird das Becken um das gestreckte 

Bein gedreht. Anschließend erfolgt der 

Seitenwechsel.

https://www.youtube.com/watch?v=LtNMNmBd7gE https://www.youtube.com/watch?v=U0p5R1iw68E

https://www.youtube.com/watch?v=ju1HOI9FUno
https://www.youtube.com/watch?v=WMSYz8H_SSU
https://www.youtube.com/watch?v=3lZnQ5CnvrQ
https://www.youtube.com/watch?v=e9uv_wibcls
https://www.youtube.com/watch?v=9tg5soDFbfQ
https://www.youtube.com/watch?v=AtBwG1rI4-c
https://www.youtube.com/watch?v=LtNMNmBd7gE
https://www.youtube.com/watch?v=U0p5R1iw68E
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Beckenrotation in Seitlage Brücke diagonal

Ausgangsstellung ist die Seitlage. Die 

Beine werden bis zu einem Kniewinkel von 

90° gebeugt. Jetzt wird das Becken nach 

vorne gedreht, wobei die Knie gleichzeitig 

in den Boden gedrückt werden. Dabei 

werden die Füße angehoben und in die 

Vertikale gebracht.

https://www.youtube.com/watch?v=iTg1G8KLQqI https://www.youtube.com/watch?v=HWUP9t-q4xI

Ausgangsstellung ist die kleine Brücke. Es 

werden gegenseitig ein Arm und ein Bein 

vom Boden angehoben. Die Position wird 

kurz gehalten. Dabei ist auf eine hohe 

Beckenposition und gestreckte Arme zu 

achten.

Beine Kreisen nach außen im Stand Brücke einbeinig

Ausgangsstellung ist der aufrechte 

Stand. Schwungvoll wird das Knie des 

gebeugten Schwungbeins zur Brust hoch- 

und dann in einem maximal großen Kreis 

zur Seite gezogen. 

Ausgangsposition ist die kleine Brücke 

auf einem Bein mit abgesenktem Gesäß, 

sodass dieses den Boden berührt. Nun 

wird das Gesäß bis zur maximalen 

Streckung nach oben gedrückt.

https://youtu.be/cA7sBBRkrMghttps://www.youtube.com/watch?v=6IRlbFKiegM

Beine Kreisen nach innen im Stand Brücke Eindrehen

https://www.youtube.com/watch?v=CVYtjcnlajk https://www.youtube.com/watch?v=BEmfTGLAbJo

Ausgangsstellung ist der aufrechte 

Stand. Schwungvoll wird das Knie des 

gebeugten Schwungbeins zur Seite und 

dann in einem maximal großen Kreis nach 

vorne zur Körpermitte gezogen. 

Die Ausgangsstellung ist der Sitz mit 

aufgestellten Beinen. Ein gestreckter Arm 

stützt die Körperposition hinter dem Rücken 

ab, während der zweite Arm in einer 

Drehbewegung das Anheben des Beckens 

zur Brückenposition einleitet. Dieser 

Schwungarm wird ebenfalls hinterrücks 

platziert, wobei eine flüchtige Brücke 

eingenommen wird. Jetzt wird der 

ursprüngliche Stützarm vom Boden 

angehoben und löst ebenfalls mit einer 

Drehbewegung die Brückenposition auf.

Beine Spreizen in der Minibrücke Brücke Liegestütz Kombi

Ausgangsposition ist der Liegestütz. 

Durch anheben eines Armes und des 

gegenseitigen Beines wird eine 

Körperdrehung in Richtung des 

abhebenden Armes vollzogen, die in einer 

Brücke endet. Anschließend wird nach 

demselben Muster und in dieselbe 

Richtung eine Drehung in den Liegestütz 

durchgeführt. Während der gesamten 

Übung soll darauf geachtet werden, dass 

das Becken möglichst hoch gehalten 

wird.

Ausgangsstellung ist die Minibrücke. Ein 

Bein wird in Verlängerung der 

Wirbelsäule nach vorne gestreckt und 

dann maximal zur Seite gespreizt. Dabei 

soll das Becken fixiert bleiben. Die 

Position wird kurz gehalten und wieder 

aufgelöst.

https://www.youtube.com/watch?v=OyMAuRc7kDQ https://www.youtube.com/watch?v=3axMQ5aTOho

https://www.youtube.com/watch?v=iTg1G8KLQqI
https://www.youtube.com/watch?v=HWUP9t-q4xI
https://youtu.be/cA7sBBRkrMg
https://www.youtube.com/watch?v=6IRlbFKiegM
https://www.youtube.com/watch?v=CVYtjcnlajk
https://www.youtube.com/watch?v=BEmfTGLAbJo
https://www.youtube.com/watch?v=OyMAuRc7kDQ
https://www.youtube.com/watch?v=3axMQ5aTOho
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Brücke drücken

Ausgangsposition ist die kleine Brücke 

mit abgesenktem Gesäß, sodass dieses 

den Boden berührt. Nun wird das Gesäß 

bis zur maximalen Streckung nach oben 

gedrückt.

https://youtu.be/DX4gGdZRm_E

Brückengang

Ausgangsposition ist die kleine Brücke. Es 

werden gegenseitig kleine Schritte 

vorwärts und rückwärts ausgeführt. 

Dabei ist auf eine hohe Beckenposition 

und gestreckte Arme zu achten.

https://www.youtube.com/watch?v=WFH8cOAUTz4

Brustmobil im Stand

Brustmobil mit Partner in Bauchlage

Ausgangsstellung ist die Bauchlage. Ein 

Partner ergreift die nach hinten 

gestreckten Arme und führt diese 

langsam und auf Schulterhöhe zusammen 

bis die Brustmuskulatur gedehnt wird.

https://www.youtube.com/watch?v=CVp4IbslFWs

Depression im Hang

Ausgangsposition der gestreckte Hang. 

Der Athlet führt die Schulterblätter 

langsam nach unten und zieht sich damit 

ein wenig nach oben. Es ist darauf zu 

achten, dass die Arme gestreckt bleiben 

und der Arm-Rumpf-Winkel offen bleibt.

Drehsitz

https://www.youtube.com/watch?v=zGOMp13bT1k

Die Ausgangsposition ist der aufrechte, 

seitliche Stand direkt an der Wand. Der 

der Wand zugewandte Arm wird hinter 

den Körper gestreckt, sodass 

Handfläche, Arminnenseite und Schulter 

an der Wand anliegen. Jetzt wird der 

Oberkörper so in die entgegengesetzte 

Richtung eingedreht, dass die 

Brustmuskulatur gedehnt wird.

https://www.youtube.com/watch?v=pRsLdOTCfvQ

https://www.youtube.com/watch?v=Gd-IONpF27s

Die Ausgangsstellung ist der Sitz mit 

gestreckten Beinen. Ein Bein wird 

angewinkelt und so aufgestellt, dass der 

Unterschenkel das gestreckte Bein 

kreuzt. Jetzt wird der gegenläufige Arm 

an der Außenseite des Knies platziert, um 

so die gegenläufige Oberkörperrotation 

zu unterstützen. Die Position wird kurz 

gehalten. 

Elevation im Grätschsitz

Die Ausgangsstellung ist der Grätschsitz. 

Der Athlet streckt die Knie und die 

Wirbelsäule durch, sodass das Becken 

möglichst aufgerichtet ist. Dabei soll die 

maximale Vorneigung erreicht werden. 

Jetzt werden die gestreckten Arme 

parallel in Verlängerung der Wirbelsäule 

zur Decke gestreckt.

https://www.youtube.com/watch?v=ie5djkjIgDc

Brustmobil mit Partner im Stand

Ausgangsstellung ist der aufrechte 

Stand. Ein Partner ergreift die nach 

hinten gestreckten Arme und führt diese 

langsam und auf Schulterhöhe zusammen 

bis die Brustmuskulatur gedehnt wird.

https://www.youtube.com/watch?v=-US1cdMIdy0

https://youtu.be/DX4gGdZRm_E
https://www.youtube.com/watch?v=WFH8cOAUTz4
https://www.youtube.com/watch?v=CVp4IbslFWs
https://www.youtube.com/watch?v=zGOMp13bT1k
https://www.youtube.com/watch?v=pRsLdOTCfvQ
https://www.youtube.com/watch?v=Gd-IONpF27s
https://www.youtube.com/watch?v=ie5djkjIgDc
https://www.youtube.com/watch?v=-US1cdMIdy0
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Elevation im Handstand Füße anziehen im Ballenstand

Ausgangsposition ist ein Handstand mit 

dem Bauch zur Wand. Nun wird der 

gesamte Körper nur aus den 

Schulterblättern heraus nach oben 

gedrückt.

https://youtu.be/-j1OKEpE0P0 https://www.youtube.com/watch?v=bIs3vJyia0I

Die Ausgangsstellung ist der aufrechte 

Stand. Ein Bein wird gebeugt, maximal 

nach innen rotiert und gespreizt, sodass 

der Athlet in der Lage ist dieses am 

Oberschenkel zu greifen und 

hochzuziehen. Dabei drückt er sich mit 

dem Standbein in den Zehenstand und hält 

kurz das Gleichgewicht.

Elevation im L-Sitz Gorilla gegrätscht

Die Ausgangsstellung ist der Sitz mit 

gestreckten Beinen. Der Athlet streckt 

die Knie und die Wirbelsäule durch, 

sodass das Becken möglichst 

aufgerichtet ist. Dabei soll die maximale 

Vorneigung erreicht werden. Jetzt 

werden die gestreckten Arme parallel in 

Verlängerung der Wirbelsäule zur Decke 

gestreckt.

Die Ausgangsposition ist die Sumohocke. 

Der Athlet lässt sich nach vorn über 

fallen und schwingt sich durch einen 

flüchtigen Stütz nach vorne in die 

Ausgangsposition.

https://www.youtube.com/watch?v=34XTt2CA6d0 https://www.youtube.com/watch?v=vmmcyRlpPp4

Entengang Gorilla

Die Ausgangsstellung ist die enge 

Tiefhocke. Um sich nach vorne zu 

bewegen, soll der Athlet das 

Schwungbein maximal zur Seite 

grätschen, sodass das Becken nicht 

angehoben werden muss. Die Fersen 

dürfen dabei vom Boden angehoben 

werden.

Die Ausgangsposition ist die enge 

Tiefhocke. Der Athlet lässt sich nach vorn 

über fallen und schwingt sich durch einen 

flüchtigen Stütz nach vorne in die 

Ausgangsposition.

https://www.youtube.com/watch?v=n9h-NIbbD_0 https://www.youtube.com/watch?v=ao5obsnnXoM

Flanken Grätschgang

Die Ausgangsposition ist der Sitz mit 

gestreckten Beinen. Der Oberkörper 

wird nach vorne gelehnt und die 

gestreckten Beine werden angehoben. 

Dabei stützen die Hände neben dem 

Körper die Position auf dem Boden. Jetzt 

dreht sich der Athleten schwungvoll in die 

Bauchlage und wieder zurück, ohne dass 

die Füße den Boden berühren.

Die Ausgangsstellung ist eine 

Grätschhocke mit einem 

durchgestreckten Bein. Die 

Vorwärtsbewegung wird eingeleitet 

durch die Gewichtsverlagerung von einem 

Bein auf das andere. Dabei soll das 

Becken möglichst tief gehalten werden. 

Das entlastete, gestreckte Bein wird 

dabei stets ein wenig vor den 

Körperschwerpunkt gesetzt.

https://www.youtube.com/watch?v=ftGWBlACMnQ https://www.youtube.com/watch?v=ErD2AFW0Hpc

https://youtu.be/-j1OKEpE0P0
https://www.youtube.com/watch?v=bIs3vJyia0I
https://www.youtube.com/watch?v=34XTt2CA6d0
https://www.youtube.com/watch?v=vmmcyRlpPp4
https://www.youtube.com/watch?v=n9h-NIbbD_0
https://www.youtube.com/watch?v=ao5obsnnXoM
https://www.youtube.com/watch?v=ftGWBlACMnQ
https://www.youtube.com/watch?v=ErD2AFW0Hpc
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Grätsche tief Große Brücke ea

Ausgangsposition ist ein sehr breiter 

Stand mit ausgedrehten Füßen. Nun wird 

in die Hocke gegangen. Das Gewicht wird 

so auf das eine Bein verlagert, dass das 

andere Bein komplett ausgestreckt ist. 

Diese Position wird kurz gehalten und 

dann verlagert man das Gewicht auf das 

andere Bein. 

Die Ausgangsposition ist die Rückenlage. 

Die Beine und Arme werden aufgestellt 

und der Athlet drückt sich in die 

Brückenposition. Jetzt löst er einen Arm 

vom Boden und hält die Position kurz.

https://youtu.be/TbB0ppU-xFQ https://www.youtube.com/watch?v=GgDB5JkX6cA

Große Brücke diagonal Halber Pflug

https://www.youtube.com/watch?v=2qA12pxlwvI

Die Ausgangsposition ist die Rückenlage. 

Beide Beine werden durchgestreckt. 

Während ein Bein am Boden fixiert wird, wird 

das andere maximal nach oben gezogen, bis 

die Oberschenkelrückseite gedehnt wird. 

Dabei werden die Zehen angezogen. Die 

Position wird kurz gehalten, bevor der Athlet 

das angezogene Bein leicht beugt und den 

Fuß ergreift. Jetzt wird das Knie so stark wie 

möglich an die Brust gezogen bis 

schwerpunktmäßig die Gesäßmuskulatur 

gedehnt wird.

Die Ausgangsposition ist die Rückenlage. 

Die Beine und Arme werden aufgestellt 

und der Athlet drückt sich in die 

Brückenposition. Jetzt löst er einen Arm 

sowie das gegenläufige Bein vom Boden 

ab und hält die Position kurz.

Große Brücke Drücken Hampelmann vorwärts

https://www.youtube.com/watch?v=WoqCjtZS5hU

https://www.youtube.com/watch?v=HALMJb6fBJU

Die Ausgangsposition ist die Rückenlage. 

Die Beine und Arme werden aufgestellt 

und der Athlet drückt sich in die 

Brückenposition, welche kurz gehalten 

wird.

https://www.youtube.com/watch?v=wuPscOjMyK8

Die Beine werden springend seitlich 

abgespreizt, gleichzeitig werden die 

Arme gestreckt seitlich neben den 

Oberkörper geführt. Nun kommen die 

Beine springend wieder zusammen, die 

Arme werden zeitgleich gestreckt vor 

dem Körper zusammengeklatscht.

Große Brücke einbeinig Hampelmann

Die Beine werden springend seitlich 

abgespreizt, gleichzeitig senken sich die 

Arme neben dem Körper herab. Nun 

kommen die Beine springend wieder 

zusammen, die Arme werden zeitgleich 

über dem Kopf zusammengeführt.

https://www.youtube.com/watch?v=2l_FcKjkyWQ

Die Ausgangsposition ist die Rückenlage. 

Die Beine und Arme werden aufgestellt 

und der Athlet drückt sich in die 

Brückenposition. Jetzt hebt er 

abwechselnd ein Bein an und halt diese 

Position jeweils kurz.

https://youtu.be/xH5UQF423Xw

https://youtu.be/TbB0ppU-xFQ
https://www.youtube.com/watch?v=GgDB5JkX6cA
https://www.youtube.com/watch?v=2qA12pxlwvI
https://www.youtube.com/watch?v=WoqCjtZS5hU
https://www.youtube.com/watch?v=HALMJb6fBJU
https://www.youtube.com/watch?v=wuPscOjMyK8
https://www.youtube.com/watch?v=2l_FcKjkyWQ
https://youtu.be/xH5UQF423Xw
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Handballtorwart Hinterrücks Klatschen

Die Arme sind seitlich vom Körper 

gebeugt. Die Beine sind in Bewegung. Der 

Oberkörper wird seitlich eingeknickt. Das 

Bein der gleichen Seite wird seitlich 

gebeugt und hochgenommen, ähnlich der 

Bewegung eines Handballtorwarts.

Ausgangsposition ist der schulterbreite, 

parallele Stand. Die Arme werden  vor- 

und zurück geschwungen. Vor dem 

Oberkörper beugen sich die Arme um den 

Rumpf, hinter dem Oberkörper klatschen 

die Hände im Idealfall.

https://www.youtube.com/watch?v=-yXjIAjBtnMhttps://www.youtube.com/watch?v=hqZDsa-9FN4

Handstand abrollen in den Handstand Hip Thrusts eb

Es wird in den Handstand 

aufgeschwungen. Der Handstand wird 

kurz gehalten, dann werden die Arme 

gebeugt und der obere Rücken wird auf 

dem Boden aufgesetzt. Der Handstand 

wird abgerollt. Nach dem Abrollen folgt 

sofort der nächste Handstand.

Handstand abrollen Hip Thrusts eb in Rückenlage

Zu Beginn sind beide Füße sowie der 

obere Rücken auf dem Boden, das Gesäß 

wird in die Luft durchgedrückt. Nun wird 

ein Bein gestreckt, die Oberschenkel 

bleiben parallel. Die Hüfte wird immer 

langsam abgesenkt, sodass sie gerade 

nicht den Boden berührt, und wieder 

angehoben. Als abgemilderte Variante 

können auch beide Füße auf dem Boden 

stehen bleiben.

https://www.youtube.com/watch?v=qUoctjo-gBY https://www.youtube.com/watch?v=sueDeRC9kBw

Es wird ein Handstand gemacht. Dann 

Beugen sich die Arme und der Kopf wird 

zur Brust genommen. Beim Abrollen 

werden die Beine gebeugt. Wenn die Füße 

auf dem Boden aufkommen wird ohne 

Hände aufgestanden.

Man liegt in Rückenlage, die Beine sind 

aufgestützt. Die Hände greifen ein Knie 

und ziehen das Bein in Richtung der 

Brust, zeitgleich wird das Gesäß nach 

oben durchgedrückt. 

https://www.youtube.com/watch?v=_wRnfagCgHA https://www.youtube.com/watch?v=TBTGlV_Sr30

HockegehenHerabschauender Hund

Gestartet wird in der hohen 

Liegestützposition. Das Gesäß wird nach 

hinten oben geschoben, die Arme 

ausgestreckt und der Kopf nach unten 

geführt. Daraufhin senkt sich die Hüfte 

bis kurz über dem Boden, der Kopf 

schiebt sich nach oben

Ausgangsposition ist die breite Hocke. Die 

Arme werden nach vorne gestreckt. Nun 

wird in dieser Position nach vorne 

gegangen. 

https://www.youtube.com/watch?v=oI1e7YN8Rz0 https://www.youtube.com/watch?v=xMiJmWISSBA

https://www.youtube.com/watch?v=-yXjIAjBtnM
https://www.youtube.com/watch?v=hqZDsa-9FN4
https://www.youtube.com/watch?v=qUoctjo-gBY
https://www.youtube.com/watch?v=sueDeRC9kBw
https://www.youtube.com/watch?v=_wRnfagCgHA
https://www.youtube.com/watch?v=TBTGlV_Sr30
https://www.youtube.com/watch?v=oI1e7YN8Rz0
https://www.youtube.com/watch?v=xMiJmWISSBA


Gym 65 Gym 69

Link: Link:

Gym 66 Gym 70

Link: Link:

Gym 67 Gym 71

Link: Link:

Gym 68 Gym 72

Link: Link:

Hüftöffner in der TiefhockeHolzfäller

Ausgangsposition ist ein weiter Stand. 

Die Arme werden nach oben gestreckt 

und greifen sich gegenseitig. Der 

Oberkörper wird jetzt abgesenkt und 

schwungvoll nach unten zu den Beinen 

geführt. Die Arme wandern zwischen den 

Beinen hindurch. Anschließend wird der 

Körper wieder aufgerichtet.

https://www.youtube.com/watch?v=ocNi6HhoaN4 https://www.youtube.com/watch?v=uHVPMNYZW2Y

Die Ausgangsposition ist die Tiefhocke. 

Der Athlet reicht mit den Händen auf dem 

Boden so weit wie möglich nach vorne 

ohne dabei das Becken anzuheben. Die 

Position wird kurz gehalten. Im 

Anschluss streckt der Athlet die Beine 

durch, ohne die Hände vom Boden zu 

lösen und hält die Position erneut.

Hüftadduktion-Abduktion im Stand Hund

Im Einbeinstand schwingt das Bein 

dynamisch vor dem Körper hin und her. 

Der Oberkörper rotiert dabei leicht in 

entgegengesetzte Richtung

Startposition ist der 4 Füßler Stand. Ein 

Bein wird angewinkelt seitlich 

abgespreizt, daraufhin nach hinten 

ausgestreckt. 

Hüftaromobil Hyperex im Kniestand

https://www.youtube.com/watch?v=_035ziO21Bk https://www.youtube.com/watch?v=UqGDPpd9cvc

Ausgangsposition: Im schulterbreiten 

Kniestand auf einer Matte. Oberkörper 

und Kopf werden nach hinten gelehnt und 

das Becken kommt nach vorne. Die Hände 

werden auf den Fersen abgestützt. 

https://www.youtube.com/watch?v=vPr8zy8cSQE https://www.youtube.com/watch?v=MIJ2XcRGkN4

In Rückenlage wird ein Sprunggelenk 

über das Knie das kontralateralen Beins 

gelegt. Die Arme greifen das Knie und 

ziehen es zum Körper. 

Hüftex Hüftaro Kombi in Bauchlage Hyperex im Stütz

https://www.youtube.com/watch?v=zIO94NtNu00 https://www.youtube.com/watch?v=rFPquxNVqLI

Die Ausgangsposition ist die Bauchlage. 

Die Stirn wird auf den Händen abgelegt. 

Der Athlet hebt die gestreckten Beine 

vom Boden ab. Jetzt spreizt er die 

Oberschenkel maximal zur Seite. Die zur 

Decke zeigenden Zehen berühren sich 

dabei die ganze Zeit über. Die Hüftgelenke 

sind maximal nach außen rotiert. Die 

Position wird kurz gehalten, bevor die 

Beine erneut durchgestreckt werden.

Ausgangsposition ist die Bauchlage. Die 

Hände werden neben der Hüfte 

abgestützt und drücken den Oberkörper 

nach oben. Blickrichtung geht nach oben. 

Diese Position wird gehalten. Zusätzlich 

werden nun die Knie gebeugt, sodass sich 

die geschlossenen Füße Richtung Kopf 

bewegen.

https://www.youtube.com/watch?v=ocNi6HhoaN4
https://www.youtube.com/watch?v=uHVPMNYZW2Y
https://www.youtube.com/watch?v=_035ziO21Bk
https://www.youtube.com/watch?v=UqGDPpd9cvc
https://www.youtube.com/watch?v=vPr8zy8cSQE
https://www.youtube.com/watch?v=MIJ2XcRGkN4
https://www.youtube.com/watch?v=zIO94NtNu00
https://www.youtube.com/watch?v=rFPquxNVqLI
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Hyperextension im Stand Katzenbuckel im 4-Füssler

https://www.youtube.com/watch?v=WVFFs-nfkoo https://www.youtube.com/watch?v=Q1uUKrGGoTk

Ausgangsposition ist der parallele, 

schulterbreite Stand. Die Hände werden 

auf den unteren Rücken gestützt. Nun 

werden der Oberkörper und Kopf so weit 

es geht nach hinten gelehnt, dabei kommt 

das Becken nach vorne. 

Ausgangsposition: Im Vierfüßler-Stand 

auf einer Matte. Der Rücken wird 

durchgedrückt, sodass ein Katzenbuckel 

entsteht. Anschließend wird ein 

Hohlkreuz gebildet, dabei wird der Kopf in 

den Nacken gelegt.

Indische Liegestütze Kerze

Ausgangsposition: Der Körper wird in der 

Hüfte gebeugt und auf den gestreckten 

Armen aufgestützt. Der Kopf befindet 

sich zwischen den Armen. Nun wird der 

Kopf in einer Art Tauchbewegung nach 

vorne gebracht, die Beine bleiben 

gestreckt und folgen dem Oberkörper. In 

der Endposition befindet sich der 

Oberkörper im Hohlkreuz, der Blick ist 

nach vorne gerichtet.

In Rückenlage werden die Arme neben 

dem Körper positioniert. Die Beine 

werden senkrecht nach oben gestreckt. 

Der untere Rücken wird abwechselnd 

angehoben und wieder auf dem Boden 

abgelegt.

https://www.youtube.com/watch?v=Gc_i9lkdprs

Ischiomobil in der Minibrücke Kerze Abrollen in den Pistole Squat

https://www.youtube.com/watch?v=wCI2BJ0i1Tg

Ausgangsposition: In der Kerze. Die 

Kerze wird über den Rücken abgerollt. Es 

wird einbeinig aufgestanden, sodass ein 

Pistol Squat erreicht wird.

Ausgangsposition: In der Mininbrücke auf 

einer Matte. Ein Bein wird gerade nach 

oben gestreckt und die Fußspitze wird 

angezogen. 

https://www.youtube.com/watch?v=aW82CWSgxtY https://www.youtube.com/watch?v=xt4XCoFBlAQ

Ischiomobil in Rückenlage Kerze abrollen in den Stand

In Rückenlage wird ein Bein gestreckt 

nach oben geführt und gehalten. Dabei ist 

darauf zu achten, dass das Becken nicht 

vom Boden abhebt. 

https://www.youtube.com/watch?v=gT9o0ujXLi8 https://www.youtube.com/watch?v=hgJqPDfC6tY

Ausgangsposition: Im engen Stand. Die 

Beine werden gebeugt und das Gesäß 

berührt den Boden. Der Körper wird 

dann über den Rücken nach hinten in die 

Kerze gerollt. Die Kerze wird kurz 

gehalten, dann wird sie abgerollt. 

Anschließend soll wieder der Stand 

erreicht werden. 

https://www.youtube.com/watch?v=WVFFs-nfkoo
https://www.youtube.com/watch?v=Q1uUKrGGoTk
https://www.youtube.com/watch?v=Gc_i9lkdprs
https://www.youtube.com/watch?v=wCI2BJ0i1Tg
https://www.youtube.com/watch?v=aW82CWSgxtY
https://www.youtube.com/watch?v=xt4XCoFBlAQ
https://www.youtube.com/watch?v=gT9o0ujXLi8
https://www.youtube.com/watch?v=hgJqPDfC6tY
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Kerze Absenken Klappmessergang

Ausgangsposition: In der Kerze. Nun 

werden die Beine kontrolliert gestreckt 

nach hinten hinter den Kopf abgesenkt. 

Die Zehenspitzen berühren den Boden, 

danach werden die Beine wieder nach 

oben gebracht. Der Oberkörper bleibt die 

ganze Zeit über stabil.

Die Beine sind geschlossen und 

gestreckt. Der Oberkörper wird nach 

vorne gebracht und die Hände werden auf 

dem Boden aufgesetzt. Das 

Körpergewicht wird auf die Hände 

verlagert  und die Beine werden 

abgehoben und nachgerückt

https://www.youtube.com/watch?v=I5_xxuWdRIg https://www.youtube.com/watch?v=mNMocrFRd0k

Klappmesser gegrätscht in Rückenlage Knie anziehen im Ballenstand & Landung im Ausfallschritt

Ausgangsposition: Im Einbeinstand auf 

dem Ballen. Das freie  Bein wird mit den 

Händen an den Körper herangezogen. 

Nun wird mit diesem Bein ein Schritt 

nach vorne gemacht, sodass sich ein 

Ausfallschritt ergibt. Auf diese Art und 

Weise wird nach vorne gegangen.

Ausgangsposition: In Rückenlage mit 

gegrätschten und angehobenen Beinen. 

Die Arme werden nach vorne gestreckt. 

Der Oberkörper wird angehoben und die 

Arme werden zwischen den Beinen 

hindurch nach vorne bewegt. 

Anschließend wird der Oberkörper 

wieder abgesenkt.

Klappmesser im Sitz Knie anziehen im Ballenstand

https://www.youtube.com/watch?v=yQKM3zN47Ks https://www.youtube.com/watch?v=QBJm5pbYOeg

Ausgangsposition: Im Sitzen mit 

gestreckten Beinen. Der Oberkörper 

wird nach vorne gelehnt, das Gesicht 

zeigt nach unten und die Arme werden 

neben den Beinen aufgesetzt. Nun 

werden die Beine angehoben und der 

gesamte Körper wird angespannt. Beim 

ausatmen werden die Beine wieder auf 

dem Boden abgelegt und der Körper wird 

entspannt.

Ein Knie wird an den Körper 

herangezogen. Das Standbein steht auf 

dem Fußballen. Anschließend werden die 

Beine gewechselt.

https://www.youtube.com/watch?v=Z04edCp-cqM https://www.youtube.com/watch?v=u-WRWreTwp4

Klappmessergang gegrätscht Kopfstand Absenken

Ausgangsposition: Im Kopfstand. Nun 

werden die Beine kontrolliert gestreckt 

nach vorne abgesenkt. Die Zehenspitzen 

berühren den Boden und die Beine 

werden wieder nach oben geführt. 

https://www.youtube.com/watch?v=RYZDfTx69Y0 https://www.youtube.com/watch?v=T2zdxeub718

Ausgangsposition: Die Beine sind 

gespreizt. Der Oberkörper ist nach vorne 

gelehnt. Die Arme werden nach vorne 

gestreckt, die Hände werden aufgestützt 

und das Körpergewicht wird darauf 

verlagert. Die Beine werden abgehoben 

und auf Höhe der Hände nachgerückt.

https://www.youtube.com/watch?v=I5_xxuWdRIg
https://www.youtube.com/watch?v=mNMocrFRd0k
https://www.youtube.com/watch?v=yQKM3zN47Ks
https://www.youtube.com/watch?v=QBJm5pbYOeg
https://www.youtube.com/watch?v=Z04edCp-cqM
https://www.youtube.com/watch?v=u-WRWreTwp4
https://www.youtube.com/watch?v=RYZDfTx69Y0
https://www.youtube.com/watch?v=T2zdxeub718
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Kreisel Lateralflexion im Stand

Ausgangsposition: Es wird eine 

Liegestütze mit enger Handposition 

gemacht. Anschließend wird eine Hand 

gelöst und der Körper wird zu dieser 

Seite geöffnet. Dann werden die Beine 

und Arme so umgesetzt, dass der Körper 

sich in einer umgekehrten Liegestütze 

befindet. Der nächste Arm wird gelöst 

und der Körper öffnet sich. Beine und 

Arme werden so umgesetzt, dass wieder 

die Liegestützposition erreicht wird.

https://www.youtube.com/watch?v=W8htmznlWmg https://www.youtube.com/watch?v=r24_u3Hpo-g

Ausgangsposition ist der parallele, 

schulterbreite Stand. Die Arme werden 

nach oben gestreckt und die Hände 

greifen sich. Nun wird der Oberkörper zu 

einer Seite geneigt. Der Unterkörper 

bleibt stabil.

Krieger Latmobil vorgebeugt ea

Das vordere Bein ist gebeugt und die 

Zehenspitze zeigen nach vorne. Das 

hintere Bein zeigt mit den Zehenspitzen 

zur Seite. Die Arme werden gerade vom 

Körper weggestreckt. Der Oberkörper 

ist aufrecht und rotiert abwechselnd 

soweit wie möglich nach rechts und nach 

links.

Ausgangsposition: Paralleler, 

schulterbreiter Stand  vor einer Wand. 

Ein Arm wird auf Brusthöhe an der Wand 

positioniert. Dann wird der Oberkörper 

soweit es geht in Richtung des Bodens 

geneigt.

https://www.youtube.com/watch?v=x9Lno08hEGU https://www.youtube.com/watch?v=uUeWrcEQI2w

Lateralflex im Stand Latmobil vorgebeugt

Ausgangsposition: Im Stand mit weit 

gegrätschten Beinen. Die Zehenspitzen 

zeigen leicht nach außen. Der 

Oberkörper wird zu einer Seite geneigt, 

dabei wird der Arm über den Kopf zur 

Seite gestreckt. Das Bein dieser Seite ist 

gebeugt. Das andere Bein wird komplett 

gestreckt. 

Ausgangsposition: Paralleler, 

schulterbreiter Stand  vor einer Wand. 

Beide Arme werden auf Brusthöhe an 

der Wand positioniert. Dann wird der 

Oberkörper soweit es geht in Richtung 

des Bodens geneigt.

https://www.youtube.com/watch?v=DUw_xqTwQwI https://www.youtube.com/watch?v=GFthvhG-bVE

Lateralflex in Bauchlage Laufen im 4-Füßler gleichseitig

https://www.youtube.com/watch?v=dgJRYGYt9kA https://www.youtube.com/watch?v=RRxm6poMbZ4

Startposition ist die Bauchlage, der 

Oberkörper wird angehoben, die Beine 

liegen auf dem Boden. Die Hände werden 

hochgezogen, die Schulterblätter 

zusammengezogen. Nun bewegt man den 

Oberkörper nach links und rechts in 

moderater Geschwindigkeit so weit wie 

möglich.

Ausgangsposition ist der Vierfüßlerstand. 

Nun wird mit dem Arm und Bein der 

gleichen Seite ein Schritt nach vorne 

gemacht. Anschließend wird mit der 

anderen Seite ein Schritt nach vorne 

gemacht. Auf diese Art und Weise wird 

vorwärts gelaufen.

https://www.youtube.com/watch?v=W8htmznlWmg
https://www.youtube.com/watch?v=r24_u3Hpo-g
https://www.youtube.com/watch?v=x9Lno08hEGU
https://www.youtube.com/watch?v=uUeWrcEQI2w
https://www.youtube.com/watch?v=DUw_xqTwQwI
https://www.youtube.com/watch?v=GFthvhG-bVE
https://www.youtube.com/watch?v=dgJRYGYt9kA
https://www.youtube.com/watch?v=RRxm6poMbZ4
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Protraktion im LiegestützLaufen im 4-Füßler seitwärts

Ausgangsposition: Liegestützposition; die 

Füße werden auf einer Bank erhöht 

aufgestellt. Die Position wird stabil 

gehalten. Es werden im Wechsel die 

Schulterblätter zusammengeführt und 

die Schultern wieder nach vorne 

geschoben. Die Schulter darf sich dabei 

weder nach unten, noch nach oben 

verschieben.

Ausgangsposition ist der Vierfüßlerstand. 

Es wird seitlich gelaufen, in dem immer 

mit dem Arm und Bein der gleichen Seite 

ein Schritt seitwärts gemacht wird.

https://www.youtube.com/watch?v=r1dfYKzX1ws https://www.youtube.com/watch?v=dCltIEBirlA

Laufen im 4-Füßler Quadrizepsmobil Rückenlage

Auf einer Matte kniend wird der 

Oberkörper nach hinten in Rückenlage 

geneigt. Die Hände  greifen an den Füßen 

und der Oberkörper wird auf den 

Ellenbogen abgelegt.

https://www.youtube.com/watch?v=goXr9ogv3JMhttps://www.youtube.com/watch?v=SUlQLJOePKs

Liegestütz diagonal

Ausgangsposition ist der Vierfüßlerstand. 

Es wird vorwärts gelaufen, indem immer 

mit dem diagonal gegenüberliegenden 

Arm und Bein ein Schritt gemacht wird.

Quadricepsmobil im Kniestand

Ausgangsposition ist ein Ausfallschritt, 

bei dem das hintere Knie auf dem Boden 

aufsetzt. Der Fuß des hinteren Beines 

wird mit der Hand der gleichen Seite 

gegriffen und in Richtung des Gesäßes 

gezogen. 

https://www.youtube.com/watch?v=RtTmGN0fPHI

Ausgangsposition ist die 

Liegestützposition. Nun wird diagonal ein 

Arm und ein Bein angehoben. Diese 

Position wird kurz gehalten. Anschließend 

wird das Bein bzw. der Arm gleichzeitig 

zur Brust zusammen geführt, um 

daraufhin beide wieder auszustrecken. 

Es ist durchgehend eine hohe 

Körperspannung nötig. 

https://www.youtube.com/watch?v=7ZAAjpif3JQ

Liegestütz Kombi Quadricepsmobil im Stand

Ausgangsposition: Im Liegestütz mit 

gestreckten Armen. Zunächst werden 

diagonal ein Arm und ein Bein kurz 

abgehoben. Anschließend wird der 

andere Arm und das andere Bein kurz 

abgehoben. Zuletzt werden kurz beide 

Arme abgehoben.

https://www.youtube.com/watch?v=UUTViVVmn8w

Ausgangsposition ist der Einbeinstand. 

Das Spielbein wird zum Gesäß gezogen, 

die Oberschenkel bleiben zusammen. In 

dieser Position wird der Oberkörper 

nach vorne gelehnt.

https://youtu.be/lWDBwVgC5Yw

https://www.youtube.com/watch?v=r1dfYKzX1ws
https://www.youtube.com/watch?v=dCltIEBirlA
https://www.youtube.com/watch?v=goXr9ogv3JM
https://www.youtube.com/watch?v=SUlQLJOePKs
https://www.youtube.com/watch?v=RtTmGN0fPHI
https://www.youtube.com/watch?v=7ZAAjpif3JQ
https://www.youtube.com/watch?v=UUTViVVmn8w
https://youtu.be/lWDBwVgC5Yw
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Rumpfbeuge im Sitz Rumpfex in Bauchlage

Ausgangsposition ist der Sitz mit 

geschlossenen Beinen auf einer Matte. 

Die Zehenspitzen werden in Richtung des 

Körpers angezogen. Der Oberkörper ist 

aufrecht und die Arme werden seitlich 

vom Körper weggestreckt, die 

Handflächen zeigen nach außen. Nun wird 

der Oberkörper soweit es geht in 

Richtung der Beine gelehnt.

Startposition ist die Bauchlage, der 

Oberkörper wird angehoben, die Beine 

liegen auf dem Boden. Die Hände werden 

hochgezogen, die Schulterblätter 

zusammengezogen. Die Hände werden 

neben dem Kopf zusammengeführt. Der 

Oberkörper wird maximal nach oben 

gestreckt, gleichzeitig werden die Hände 

hinter dem Körper aufeinander zu 

bewegt. 

Oberkörper und Beine bewegen sich 

gegengleich zueinander. Ellenbogen und 

Knie der gleichen Seite kommen immer 

zusammen. Der Körper wird so tief wie 

möglich gehalten. 

Ausgangsposition ist die Bauchlage mit den 

gestreckten Armen neben dem Körper abgelegt, die 

Handflächen liegen am Boden auf. Nun wird der 

Oberkörper angehoben und mit Schwung wird das 

Gewicht auf die Brust verlagert, sodass das Becken 

sich anhebt. Jetzt wird ein Bein gestreckt nach 

oben geführt. Das zweite Bein bleibt am Boden 

liegen.

https://www.youtube.com/watch?v=bht7skT6hJw https://www.youtube.com/watch?v=4gV9iz9y5EM

Reptiliengang Rumpfex Hüftfex Kombi

Ausgangsposition ist eine Rumpfbeuge 

nach vorne, bis die Hände den Boden 

berühren. Nun wandern die Hände den 

Boden entlang nach vorne und die Füße 

schließen auf.

Im Stand wird der Oberkörper 

herabgesenkt und mit den Händen zu 

Boden gegriffen. Die Beine bleiben 

gestreckt. 

https://www.youtube.com/watch?v=f2GxAdvoCZU https://www.youtube.com/watch?v=3iE_p5FR5a0

Aus dem Gehen werden die Hände auf 

dem Boden aufgesetzt und es wird ein 

Rad geschlagen. Anschließend wird ein 

Rad zur anderen Seite gemacht.

Im Stand wird der Oberkörper 

herabgesenkt und mit den Händen zu 

Boden gegriffen. Die Beine bleiben 

gestreckt. Nun werden die Beine 

angewinkelt und in die Hocke gegangen, 

die Hände bleiben vor den Füßen auf dem 

Boden. Daraufhin strecken sich die Beine 

wieder durch, auch hierbei bleiben die 

Hände auf dem Boden. 

https://www.youtube.com/watch?v=ELbPRipesvQ https://www.youtube.com/watch?v=7_xsnZsTKOk

Raupe Rumpfbeuge

Rad Rumpfbeuge Kombi

https://www.youtube.com/watch?v=xRHUUS4LCY0
https://www.youtube.com/watch?v=RVPsK3LERBs
https://www.youtube.com/watch?v=bht7skT6hJw
https://www.youtube.com/watch?v=4gV9iz9y5EM
https://www.youtube.com/watch?v=f2GxAdvoCZU
https://www.youtube.com/watch?v=3iE_p5FR5a0
https://www.youtube.com/watch?v=ELbPRipesvQ
https://www.youtube.com/watch?v=7_xsnZsTKOk
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Gym 114 Gym 118

Link: Link:

Gym 115 Gym 119

Link: Link:

Gym 116 Gym 120

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=qKGjZ-bt99Q https://www.youtube.com/watch?v=Wa7cHWZVYaY

Die Arme werden seitlich ausgestreckt, 

es wird leicht hochgehüpft, der 

Unterkörper rotiert während der 

Flugphase maximal zur Seite

Rumpfrotation in Rückenlage Samba

In Rückenlage wird ein Bein gerade nach 

oben ausgestreckt, das kontralaterale 

Bein ist gestreckt auf dem Boden. Das 

obere Bein wird diagonal über den 

Körper bewegt und abgelegt. Der 

Schultergürtel bleibt dabei auf dem 

Boden liegen, die Arme zur Seite 

ausgestreckt.

In der Tiefhocke rotiert der Oberkörper 

zur Seite auf. Der obere Arm wird 

gerade nach oben ausgestreckt, der 

untere Arm wird am Boden vor  den 

Füßen abgestützt. Die Blickrichtung geht 

dem ausgestreckten Arm entlang

Man steht in leicht gebeugter, 

schulterbreiter Beinstellung. Der 

Oberkörper ist vorgebeugt. Die Arme 

sind angewinkelt und greifen sich hinter 

dem Kopf. Nun wird der Rumpf 

abwechselnd auf eine Seite rotiert. 

https://www.youtube.com/watch?v=suGl0-fga58 https://www.youtube.com/watch?v=np8gftPUJ9M

Rumpfrotation in der Tiefhocke Rumpfrotation vorgebeugt

Im Ausfallschritt rotiert der Oberkörper 

zur Seite auf. Der obere Arm wird 

gerade nach oben ausgestreckt, der 

untere Arm wird am Boden vor  den 

Füßen abgestützt. Die Blickrichtung geht 

dem ausgestreckten Arm entlang

Im Kniestand wird der Oberkörper 

maximal zur Seite geneigt. Dabei bleiben 

beide Knie auf dem Boden, der  Rumpf 

bleibt ebenfalls gerade über den Beinen

https://www.youtube.com/watch?v=Bp1Xavyh6tc https://www.youtube.com/watch?v=LrN3l4MdZrU

Ausgangsposition ist der Vierfüßlerstand. 

Ein Arm wird gebeugt und berührt mit 

der Handfläche den Hinterkopf. Nun wird 

der Rumpf mitsamt des Arms zur 

Innenseite des Körpers rotiert.

https://www.youtube.com/watch?v=2_y3pU8PP7w https://www.youtube.com/watch?v=WTHlxbzfrGw

Rumpfrotation im Ausfallschritt Rumpfrotation und Lateralflex im Fersensitz

Rumpfrotation im 4-Füssler Rumpfrotation in Seitlage

Man liegt seitlich auf dem Boden, das 

obere Bein ist nach vorne angewinkelt, 

die Arme gerade nach vorne 

ausgestreckt. Die Position der Beine 

bleibt gleich, während der obere Arm 

nach hinten aufrotiert, zusammen mit 

dem Oberkörper. 

https://www.youtube.com/watch?v=qKGjZ-bt99Q
https://www.youtube.com/watch?v=Wa7cHWZVYaY
https://www.youtube.com/watch?v=suGl0-fga58
https://www.youtube.com/watch?v=np8gftPUJ9M
https://www.youtube.com/watch?v=Bp1Xavyh6tc
https://www.youtube.com/watch?v=LrN3l4MdZrU
https://www.youtube.com/watch?v=2_y3pU8PP7w
https://www.youtube.com/watch?v=WTHlxbzfrGw


Gym 121 Gym 125

Link: Link:

Gym 122 Gym 126

Link: Link:

Gym 123 Gym 127

Link: Link:

Gym 124 Gym 128

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=7NgC5ZXgLnk https://www.youtube.com/watch?v=p_wVSo0Kucc

Ausgangsposition ist die 

Rückenlage, Oberkörper und Beine 

sind angehoben. Jetzt wird diagonal 

jeweils ein Arm und ein Bein nach 

oben geführt. 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

schnell. 

Startposition ist der Vierfüßler-Stand. Es 

wird Seitlich gelaufen, beide Beine 

berühren immer abwechselnd mit beiden 

Armen den Boden. 

Schiffchen Paddeln

https://www.youtube.com/watch?v=Zrk82-Ilad8 https://www.youtube.com/watch?v=IOpr0pfr-Ew

Schimpanse

In Rückenlage werden die Beine gerade 

nach oben gestreckt, die Arme werden 

seitlich zur Stütze ausgestreckt. Die 

Beine werden nun zur Seite rotiert, Der 

Oberkörper bleibt dabei gerade auf dem 

Boden liegen. 

Startposition ist die Rückenlage. Die 

Beine werden gestreckt leicht 

angehoben, die Arme werden gestreckt 

parallel zum Kopf ausgestreckt. Nun wird 

vor und zurück gewippt, der Winkel 

zwischen Ober und Unterkörper wird 

stets gleichbleibend gehalten. 

Scheibenwischer in Rückenlage Schiffchen Wippe

https://youtu.be/ZSyQuEgTdvo https://i9.ytimg.com/vi/qfjuU1p6UyY/default.jpg?sqp=CPS5_98F&rs=AOn4CLC8CKy551mg6GKh0NsC9YIGJat5DA

Ausgangsposition ist die Bauchlage. Beine 

und Oberkörper werden angehoben, 

sodass nur das Becken auf dem Boden 

liegen. Nun wird der Körper in Schwung 

versetzt und der Winkel zwischen Ober- 

und Unterkörper konstant gehalten. 

Schälchen Wippe Schiffchen Rotation gestreckt

Ausgangsposition ist in Rückenlage, Arme 

und Beine sind vom Boden angehoben und 

gespannt. Nun wird  nur aus dem 

Oberkörper heraus auf den Bauch rotiert 

und anschließend wieder zurück. Die 

Arme und Beine berühren dabei nicht den 

Boden. 

https://youtu.be/ZwuezNBDw8s https://www.youtube.com/watch?v=xIkZ7Qu2kik

Schälchen Paddeln Schiffchen Rotation Anhocken

In der Bauchlage werden Arme und Beine 

alternierend nach oben durchgestreckt. 

Zu keiner Zeit berühren Hände oder Füße 

den Boden. 

Ausgangsposition ist die Bauchlage, 

Oberkörper und Beine sind angehoben. 

Nun dreht man sich auf den Bauch. Hier 

wird ein Crunch ausgeführt. Die ganze 

Zeit über ist eine gute Körperspannung 

erforderlich.

https://www.youtube.com/watch?v=7NgC5ZXgLnk
https://www.youtube.com/watch?v=p_wVSo0Kucc
https://www.youtube.com/watch?v=Zrk82-Ilad8
https://www.youtube.com/watch?v=IOpr0pfr-Ew
https://youtu.be/ZSyQuEgTdvo
https://i9.ytimg.com/vi/qfjuU1p6UyY/default.jpg?sqp=CPS5_98F&rs=AOn4CLC8CKy551mg6GKh0NsC9YIGJat5DA
https://youtu.be/ZwuezNBDw8s
https://www.youtube.com/watch?v=xIkZ7Qu2kik


Gym 129 Gym 133

Link: Link:

Gym 130 Gym 134

Link: Link:

Gym 131 Gym 135

Link: Link:

Gym 132 Gym 136

Link: Link: https://www.youtube.com/watch?v=y6-CZAw12PA

Ausgangsposition ist im Stütz mit 

gestreckten Armen. Nun senkt sich der 

Körper ab und die Schulterblätter 

wandern nach oben. Jetzt wird der 

Körper explosiv nur aus den 

Schulterblättern heraus nach oben 

gedrückt. Die Arme bleiben durchgehend 

gestreckt.

Stand mit dem Rücken zum Partner. 

Dieser nimmt die Arme an den 

Handgelenken und zieht die Arme 

behutsam nach hinten oben. Die Position 

wird gehalten. 

https://youtu.be/CwJcOgjuBt0

Schulterblattdepression im Stütz Schultermobil mit Partner im Stand

Der gestreckte Arm wird vor dem 

Körper angelegt, sodass z.B die linke 

Hand nach rechts zeigt. Mit dem freien 

Arm wird der zu mobilisierende Arm 

gegen den Körper gedrückt. 

Ausgangsposition ist die Seitlage, der 

untere ist vor dem Körper angestellt. Der 

Unterarm zeigt also gerade nach oben. 

Nun wird der Unterarm mit der Hand des 

freien Arm nach unten in Richtung Boden 

gedrückt. 

https://www.youtube.com/watch?v=kXR_4RAU-5I https://www.youtube.com/watch?v=cEJ6qDxQD88

https://www.youtube.com/watch?v=S3thXBi7ZEI https://www.youtube.com/watch?v=g3IYuXwgfcw

Schulteraromobil in Seitlage Schultermobil im Stand

Schulteraro Schultermobil im Sitz

Im Sitzen auf einem Pezziball; ein kleines 

Gewicht in der Hand. Der Arm wird 90° 

angewinkelt nach hinten gezogen. Der 

Ellenbogen bleibt dabei immer in einer 

Linie mit beiden Schultern, der Unterarm 

zieht nach hinten. Der Arm wird zu 

Beginn nah am Körper nach hinten 

gezogen, der Winkel zwischen Arm und 

Körper wird mit jeder Bewegung größer. 

Im sitzen auf einem Pezziball: Eine Hand 

hebt einen schweren kleinen Ball: Der 

Arm ist gerade gestreckt und zieht so 

weit wie es geht nach hinten. Zu Beginn 

ganz unten am Körper entlang, der Winkel 

zwischen Arm und Körper wird nun bei 

jeder geführten Bewegung etwas größer, 

sodass die letzte Bewegung mit nach 

oben gestrecktem Arm erfolgt. 

https://www.youtube.com/watch?v=o3T552fi5-Q

Im Sitzen auf einem Pezziball; ein kleines 

Gewicht in der Hand. Der Arm wird leicht 

angewinkelt nach hinten gezogen, dabei 

soll die Hand immer etwas weiter nach 

hinten gehen als der Ellenbogen. Der Arm 

wird zu Beginn nah am Körper nach 

hinten gezogen, der Winkel zwischen Arm 

und Körper wird mit jeder Bewegung 

größer. 

Im seitlichen Stand wird eine Hand an die 

Wand gedrückt. Der Oberarm liegt am 

Körper an, Der Unterarm ist senkrecht 

zur Wand. Nun wird der Körper leicht 

nach vorne gedrückt, die Position der 

Hand verändert sich dabei nicht. 

https://www.youtube.com/watch?v=CuJ77gV3rm8

Schulteraro und Horizontalabduktion im Sitz Schulteriromobil im Stand

https://www.youtube.com/watch?v=y6-CZAw12PA
https://youtu.be/CwJcOgjuBt0
https://www.youtube.com/watch?v=kXR_4RAU-5I
https://www.youtube.com/watch?v=cEJ6qDxQD88
https://www.youtube.com/watch?v=S3thXBi7ZEI
https://www.youtube.com/watch?v=g3IYuXwgfcw
https://www.youtube.com/watch?v=o3T552fi5-Q
https://www.youtube.com/watch?v=CuJ77gV3rm8
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Link: Link:
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Link: Link:

Gym 139 Gym 143

Link: Link:

Gym 140 Gym 144

Link: Link:

Startposition ist der Einbeinstand. Nun 

wird der Oberkörper abgesenkt und das 

Bein in die Luft gehoben, sodass stets 

eine gerade Linie zwischen Oberkörper 

und Bein zu erkennen ist. Ist die Linie 

parallel zum Boden wird diese Position 

gehalten. Die Arme werden dabei seitlich 

ausgestreckt. 

https://www.youtube.com/watch?v=GKpe1lsaL9A https://www.youtube.com/watch?v=7ctUtZfP2Cc

Skorpion in Bauchlage Standwaage

https://www.youtube.com/watch?v=bWluqdgDhQk

Startposition ist die Bauchlage mit nach 

vorne gestreckten Armen. Ein Bein wird 

diagonal hinter dem Körper auf die 

gegenüberliegende Seite geführt und eine 

Verwringung der Wirbelsäule erzeugt. 

Die Brust bleibt dabei flach auf dem 

Boden liegen.  Die Position wird kurz 

gehalten. 

Ausgangsposition ist der 

herabschauende Hund. Nun wird ein Bein 

angehoben. Der Oberkörper rotiert nach 

außen und das angehobene Bein wird 

hinter dem Körper abgestellt. Der Arm 

der selben Seite wird zusätzlich nach 

oben geführt. 

In der Hocke, die Hände berühren den 

Boden. Nun strecken sich die Beine, die 

Hände bleiben allerdings auf dem Boden. 

https://i9.ytimg.com/vi/3--XFlfsWUs/default.jpg?sqp=CMy-_98F&rs=AOn4CLAtNUO7aY8AihpsRnD-CxAW0QI86A

https://youtu.be/scdQbMXsP-Q https://www.youtube.com/watch?v=JQsr9GCiZFc

Squat to StandSkorpion im Stütz

Oberkörper und Beine bewegen sich 

gegengleich zueinander. Ellenbogen und 

Knie der gleichen Seite kommen immer 

zusammen. Der Körper wird so tief wie 

möglich gehalten. 

Ausgangsposition ist der Seitstütz, das 

obere Bein ist angehoben. Nun senkt sich 

der Oberkörper ab und wird 

anschließend wieder nach oben gedrückt. 

Skorpion

Seitstütz seitlich gespreizt Spinnengang

https://www.youtube.com/watch?v=BjvYsS6sue0

Aus dem Stand wird der Oberkörper 

nach vorne gelehnt, die Hände greifen 

zum Boden. Zeitgleich wird ein Bein 

gerade gestreckt nach oben geführt, so 

hoch wie möglich über dem Körper. Die 

Bewegung wird dynamisch ausgeführt. 

Ausgangsposition ist die Bauchlage, der 

Partner steht darüber.  Dieser nimmt die 

Arme an den Handgelenken und zieht die 

Arme behutsam nach hinten oben. Die 

Position wird gehalten. 

https://www.youtube.com/watch?v=awQu5IOhQrA

Schultermobil mit Partner in Bauchlage

https://www.youtube.com/watch?v=GKpe1lsaL9A
https://www.youtube.com/watch?v=7ctUtZfP2Cc
https://www.youtube.com/watch?v=bWluqdgDhQk
https://i9.ytimg.com/vi/3--XFlfsWUs/default.jpg?sqp=CMy-_98F&rs=AOn4CLAtNUO7aY8AihpsRnD-CxAW0QI86A
https://youtu.be/scdQbMXsP-Q
https://www.youtube.com/watch?v=JQsr9GCiZFc
https://www.youtube.com/watch?v=BjvYsS6sue0
https://www.youtube.com/watch?v=awQu5IOhQrA
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Trizepsmobil

Tiefhocke Kombi

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand, die Zehen und knie zeigen leicht 

nach außen. Es wird in die tiefe Hocke 

gegangen, der Rücken bleibt gerade. Aus 

der tiefen Position wird leicht nach oben 

und wieder zurück in die tiefe Position 

gewippt, daraufhin die Beine wieder 

gestreckt. 

Unterarmstütz rücklings

Ausgangsposition ist die Rückenlage im 

Unterarmstütz. Ein Bein wird gehoben 

und zusätzlich das Gesäß  nach oben 

geschoben. Die Hüfte wird in moderater 

Geschwindigkeit auf und abgesenkt. 

https://i9.ytimg.com/vi/UETLGsWQy7o/default.jpg?sqp=CNTM_98F&rs=AOn4CLBJTitC8W_qgHDO4ps0wZF3vnSn8w

https://www.youtube.com/watch?v=WI6i0N8a6LM

Startposition ist der Hüftbreite Stand. 

Die Beine werden abwechselnd beinahe 

gestreckt bis auf Kopfhöhe nach oben 

gezogen. Die Arme greifen kurz nach 

vorne zu den Zehenspitzen. 

https://www.youtube.com/watch?v=jD8yiEhsvRE

Toy Soldier

Es wird in der tiefen Hocke gerade nach 

vorne gelaufen. Das Gesäß bleibt immer 

so tief wie möglich. Die Arme werden 

gegengleich mitbewegt. 

Ein Bein wird nach hinten gestreckt. Der 

Oberkörper wird über das vordere, 

angewinkelte Bein gelegt, Hände stützen 

sich vor dem Bein ab. Die Position wird 

gehalten 

Die Beine sind stets gestreckt, der 

Oberkörper bleibt immer tief, wippt mit 

gestreckten Armen so, dass bei jedem 

Schritt ein kurzer Bodenkontakt mit den 

Händen stattfindet. 

https://www.youtube.com/watch?v=fevUYXUJI7U

Ein Arm wird hinter dem Kopf 

angewinkelt. Die freie Hand greift den 

Ellenbogen des angewinkelten Arms und 

zieht dann Arm zu sich. Der Kopf bleibt 

dabei möglichst gerade. 

https://www.youtube.com/watch?v=_Y-Z1wQffrA

https://www.youtube.com/watch?v=VNPTzSd2Ils

Tiefgang

https://www.youtube.com/watch?v=2zIWFkxFS4I

Taube

Stellung des Kindes

Straußengang

https://www.youtube.com/watch?v=6DCSOZ4DTnU

Im Knien wird der Oberkörper über die 

Oberschenkel gelegt, es wird versucht, 

keinen Freiraum zwischen Ober und 

Unterkörper entstehen zu lassen. Der 

Kopf liegt zwischen den Knien. 

https://i9.ytimg.com/vi/UETLGsWQy7o/default.jpg?sqp=CNTM_98F&rs=AOn4CLBJTitC8W_qgHDO4ps0wZF3vnSn8w
https://www.youtube.com/watch?v=WI6i0N8a6LM
https://www.youtube.com/watch?v=jD8yiEhsvRE
https://www.youtube.com/watch?v=fevUYXUJI7U
https://www.youtube.com/watch?v=_Y-Z1wQffrA
https://www.youtube.com/watch?v=VNPTzSd2Ils
https://www.youtube.com/watch?v=2zIWFkxFS4I
https://www.youtube.com/watch?v=6DCSOZ4DTnU
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Link: Link:

WindmühleVorbeuge im Sitz

Wadenmobil im Liegestütz

Ausgangsposition: Liegestütz mit 

gestreckten Armen, die Beine sind 

übereinandergelegt.  Das obere Bein 

berührt den Boden nicht. Nun wird über 

das Sprunggelenk leicht vor und zurück 

gewippt. 

https://www.youtube.com/watch?v=xHy_jqVvTIw

Windmühle statisch

Ausgangsposition: Sehr breiter Stand, 

der Oberkörper nach vorne gelehnt. Nun 

wird abwechselnd mit einem Arm der 

Boden zwischen mittig zwischen den 

Füßen berührt. Der Arm ist dabei 

gestreckt, der Oberkörper rotiert, der 

kontralaterale Arm gerade nach oben 

gestreckt. Diese Position wird kurz 

gehalten. 

https://www.youtube.com/watch?v=9p_BDIrvRUM

Unterarmstütz seitlich gespreizt

Ausgangsposition: Sehr breiter Stand, 

der Oberkörper nach vorne gelehnt. Nun 

wird abwechselnd mit einem Arm an den 

diagonalen Fuß geschwungen. Der 

Oberkörper rotiert dabei mit, der Rumpf 

ist stets angespannt.

https://www.youtube.com/watch?v=Rxq1j9wxDeA

Wurm 

Ausgangsposition: Seitliche Lage, der 

untere Arm ist gerade nach vorne 

ausgestreckt, die Beine sind ebenfalls 

gestreckt. Der obere Arm stützt vor dem 

Körper auf dem Boden ab. Nun werden 

Beine und Oberkörper zeitgleich nach 

oben gezogen und die gebeugte Position 

wird kurz gehalten.

https://www.youtube.com/watch?v=_sMoszY6QXg

Vorreichen im Kniestand

Ausgangsposition ist der Kniestand. Der 

Ellenbogen wird am Knie angelegt, der 

Unterarm nach vorne zeigend. An den 

Fingerkuppen wird eine 

Streichholzschachtel o.ä. platziert. Die 

Arme werden hinter dem Rücken 

gehalten. Nun wird der Oberkörper nach 

vorne gelehnt. Es wird versucht, die 

Schachtel mit der Nase umzustoßen. 

https://www.youtube.com/watch?v=_1UEyRJ_RwM

Startposition ist der Seitstütz. Nun wird 

das obere Bein nach oben abgespreizt. 

Die Hüfte wird in moderater 

Geschwindigkeit auf und abgesenkt. 

https://www.youtube.com/watch?v=v8r92CTasPs

Ausgangsposition ist der Grätschsitz, die 

Beine sind also weit gespreizt. Nun wird 

der Oberkörper nach vorne gelehnt, ohne 

dass sich die Beinposition ändert. 

https://www.youtube.com/watch?v=yi6gfbjb8r4

Vorbeuge im Grätschsitz

Ausgangsposition: Im Sitzen, die Beine 

gerade nach vorne gestreckt.. Nun wird 

der Oberkörper nach vorne gelehnt, ohne 

dass sich die Beinposition ändert. Es wird 

mit den Händen zu den Füßen gegriffen.

https://www.youtube.com/watch?v=GR4HxMPtTqM

https://www.youtube.com/watch?v=xHy_jqVvTIw
https://www.youtube.com/watch?v=9p_BDIrvRUM
https://www.youtube.com/watch?v=Rxq1j9wxDeA
https://www.youtube.com/watch?v=_sMoszY6QXg
https://www.youtube.com/watch?v=_1UEyRJ_RwM
https://www.youtube.com/watch?v=v8r92CTasPs
https://www.youtube.com/watch?v=yi6gfbjb8r4
https://www.youtube.com/watch?v=GR4HxMPtTqM


Kabelzug



KZ 1 KZ 5

Link: Link:

KZ 2 KZ 6

Link: Link:

KZ 3 KZ 7

Link: Link:

KZ 4 KZ 8

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=0in0AJEsL5c https://www.youtube.com/watch?v=jH9iIWCqD0Y

Die Füße sind parallel und etwas weiter als 

Hüftbreit positioniert. Der Kabelzug wird 

mit beiden Händen umfasst und vor dem 

Körper diagonal und explosiv nach oben 

gezogen.

Startpostion ist ein hüftbreiter paralleler 

Stand. Gleichzeitig mit dem explosiven 

Faustschlag springt man federnd nach 

oben. Die Bewegungen werden schnell 

hintereinander ausgeführt.

KZ Diagonalzug KZ Faustschlag Hops

Das gegenseitige Bein ist immer das 

Standbein. Bevor der Arm nach hinten 

geführt wird soll das Schulterblatt zur 

Wirbelsäule geführt und fixiert werden. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die Position 

kurz gehalten werden. Die exzentrische 

Bewegungsphase soll langsam ausgeführt 

werden. Wichtig: Hohlkreuz vermeiden!

Der Kabelzug wird auf Brusthöhe 

positioniert. Ausgangsposition ist eine 

leicht angewinkelte Schrittstellung. Das 

hintere Bein wird gleichzeitig mit dem 

Faustschlag gestreckt. Der kontralaterale 

Arm wird dabei zurückgezogen. Die 

konzentrische Phase ist explosiv.

https://www.youtube.com/watch?v=ow9to2Rxre4 https://www.youtube.com/watch?v=BULzvsH7ZfE

Der Kabelzug wird über Kopfhöhe 

eingestellt und überkreuzt gehalten. 

Zunächst werden die Schulterblätter zur 

Wirbelsäule geführt und fixiert. Die Arme 

werden diagonal am Körper vorbei geführt, 

dabei ist das Ellenbogengelenk leicht 

angewinkelt. Im Punkt der maximalen 

Kontraktion werden die Arme 

durchgestreckt. In der exzentrischen 

Phase sind sie wieder leicht angewinkelt.

Bevor die Arme nach hinten geführt werden 

sollen die Schulterblätter zur Wirbelsäule 

geführt und fixiert werden. Die Ellbogen 

werden auf Schulterhöhe nach hinten 

gezogen. Dabei werden die Arme gebeugt, 

sodass die Hände an die Ohren geführt 

werden. Die konzentrische Bewegungsphase 

darf schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die Position kurz 

gehalten werden. Die exzentrische 

Bewegungsphase soll langsam ausgeführt 

werden. Wichtig: Hohlkreuz vermeiden!

https://www.youtube.com/watch?v=X8JibNa86io https://www.youtube.com/watch?v=yjRmfZudqgg

Die Oberarme sind im rechten Winkel zum 

Oberkörper, die Schulterblätter werden 

leicht zusammengezogen. Die 

konzentrische Phase kann moderat bis 

schnell ausgeführt werden, die 

exzentrische Phase langsam.

Der Kabelzug wird auf Kopfhöhe 

positioniert. Das Standbein ist diagonal 

zum arbeitenden Arm. Der Arm wird leicht 

angewinkelt gerade nach oben hinten 

geführt. Die konzentrische Phase darf 

explosiv, die exzentrische Phase soll 

langsam sein.

KZ Bizepscurls hoch KZ Elevation im Einbeinstand

https://www.youtube.com/watch?v=AyaMt95DWCE https://www.youtube.com/watch?v=tQ2Qbh8A03Q

KZ Cross Row KZ Face Pull

KZ Diagonalzug eb KZ Faustschlag explosiv

https://www.youtube.com/watch?v=0in0AJEsL5c
https://www.youtube.com/watch?v=jH9iIWCqD0Y
https://www.youtube.com/watch?v=ow9to2Rxre4
https://www.youtube.com/watch?v=BULzvsH7ZfE
https://www.youtube.com/watch?v=X8JibNa86io
https://www.youtube.com/watch?v=yjRmfZudqgg
https://www.youtube.com/watch?v=AyaMt95DWCE
https://www.youtube.com/watch?v=tQ2Qbh8A03Q


KZ 9 KZ 13

Link: Link:

KZ 10 KZ 14

Link: Link:

KZ 11 KZ 15

Link: Link:

KZ 12 KZ 16

Link: https://www.youtube.com/watch?v=B1zcnUy4w0E https://youtu.be/yu1SRNVaiu0

Ausgangsposition ist der Seitstütz, das 

obere Bein leicht angehoben. Nun wird das 

Knie Richtung Brust gezogen und 

anschließend wieder gestreckt. 

Der Kabelzug wird vor dem Körper mit 

gestreckten Armen gegriffen. Aus der 

Hocke heraus wird der ganze Körper 

gestreckt und der Kabelzug mit 

gestreckten Armen nach oben geführt.

KZ Ganzkörperstreckung KZ Hüftflex in Seitlage

Ausgangsposition ist eine weite 

Schrittstellung. Die Hände werden mit fast 

gestreckten Armen vor dem Körper 

zusammengeführt, Der Oberkörper kann 

leicht nach vorne gelehnt werden.

Der Kabelzug wird überhalb des 

Sprunggelenks befestigt. Das arbeitende 

Bein wird explosiv angewinkelt und die 

Position kurz gehalten. Das Bein wird 

langsam zurückgeführt.

https://www.youtube.com/watch?v=xKEi8rQTaJc https://www.youtube.com/watch?v=4wz_A-Q9KOk

Im diagonalen Stütz wird ein Faustschlag 

ausgeführt. Gleichzeitig wird der gesamte 

Körper gestreckt.

Der Kabelzug wird oberhalb des 

Sprunggelenks befestigt. Das Bein wird 

beinahe gestreckt vor dem Körper entlang 

geführt, das rechte Bein wird nach links 

geführt,  dabei wird das Gleichgewicht 

gehalten.

https://www.youtube.com/watch?v=9a_zNSRxIJo https://www.youtube.com/watch?v=30c3YY-hX6o

Der Kabelzug wird auf Brusthöhe 

positioniert. Ausgangsposition ist der 

Einbeinstand, das diagonale Bein zum 

Schlagarm steht auf dem Boden .Das 

hintere Bein wird gleichzeitig mit dem 

Faustschlag gestreckt. Der kontralaterale 

Arm wird dabei zurückgezogen. Die 

konzentrische Phase ist explosiv.

Der Kabelzug wird oberhalb des 

Sprunggelenks befestigt. Das Bein wird 

beinahe gestreckt vor dem Körper entlang 

geführt, das rechte Bein wird nach rechts 

geführt,  dabei wird das Gleichgewicht 

gehalten.

KZ Faustschlag im Einbeinstand KZ Hüftabduktion

https://www.youtube.com/watch?v=XA7l0LdID9I https://www.youtube.com/watch?v=3ENRVZCVI2k

KZ Faustschlag im Liegestütz KZ Hüftadduktion

KZ Fliegende KZ Hüftbeuger im Einbeinstand

https://www.youtube.com/watch?v=B1zcnUy4w0E
https://youtu.be/yu1SRNVaiu0
https://www.youtube.com/watch?v=xKEi8rQTaJc
https://www.youtube.com/watch?v=4wz_A-Q9KOk
https://www.youtube.com/watch?v=9a_zNSRxIJo
https://www.youtube.com/watch?v=30c3YY-hX6o
https://www.youtube.com/watch?v=XA7l0LdID9I
https://www.youtube.com/watch?v=3ENRVZCVI2k


KZ 17 KZ 21

Link: Link:

KZ 18 KZ 22

Link: Link:

KZ 19 KZ 23

Link: Link:

KZ 20 KZ 24

Link: Link: https://www.youtube.com/watch?v=DYYPrcljfFM

Der Kabelzug wird an der untersten Stelle 

positioniert. Der Körper wird nach vorne 

gebeugt und der Kabelzug wird überkreuzt 

gegriffen. Die Arme werden  beinahe 

gestreckt am Körper entlang nach hinten 

oben geführt. 

KZ Reverse Flies vorgebeugtKZ Retroversion im Einbeinstand

Der Kabelzug wird an der untersten Stelle 

positioniert. Der Körper wird nach vorne 

gebeugt und der Arm beinahe gestreckt 

am Körper entlang nach hinten oben 

geführt. 

https://www.youtube.com/watch?v=S5Vl3P6avP4

KZ Reverse Flies vorgebeugt ea

Der Kabelzug wird im breiten Stand auf 

Brusthöhe horizontal vor dem Körper nach 

hinten geführt. Das Schulterblatt wird zur 

Wirbelsäule gezogen und dort fixiert.

https://www.youtube.com/watch?v=dPIwe8ncmFI

KZ Reverse Flies ea

https://www.youtube.com/watch?v=hntQ6_t_Aas

Im Schulterbreiten Stand wird ein Arm 

nach vorne ausgestreckt und am Körper 

vertikal entlang nach hinten geführt.

KZ RetroversionKZ Hüftflex in Rücklage

Der Kabelzug wird oberhalb des 

Sprunggelenks befestigt. Das arbeitende 

Bein wird aus angewinkelter Position 

explosiv nach hinten gestreckt. Das Bein 

wird langsam zurückgeführt.

https://www.youtube.com/watch?v=a4esLnOxtLI

KZ Retraktion

Die Schulterblätter werden mit 

gestreckten Armen von vorne langsam 

zusammengeführt und kurz fixiert.

https://www.youtube.com/watch?v=Dci2fFXLMcE

Im Einbeinstand wird der zum Standbein 

diagonale Arm nach vorne ausgestreckt 

und am Körper vertikal entlang nach hinten 

geführt.

https://www.youtube.com/watch?v=3q-X1Cyxr-s

Ausgangsposition ist die Rückenlage auf 

dem Kasten, die Beine müssen jedoch frei 

beweglich sein. Das eine Bein ist senkrecht 

angewinkelt, während das mit dem Seilzug 

verbundene Bein nach unten hängt. Dieses 

wird nun explosiv Richtung Brust gezogen, 

während das andere leicht nach vorne 

ausgestreckt wird. 

https://youtu.be/dg6kNLKxjSQ

KZ Kick-Backs im Einbeinstand

https://www.youtube.com/watch?v=DYYPrcljfFM
https://www.youtube.com/watch?v=S5Vl3P6avP4
https://www.youtube.com/watch?v=dPIwe8ncmFI
https://www.youtube.com/watch?v=hntQ6_t_Aas
https://www.youtube.com/watch?v=a4esLnOxtLI
https://www.youtube.com/watch?v=Dci2fFXLMcE
https://www.youtube.com/watch?v=3q-X1Cyxr-s
https://youtu.be/dg6kNLKxjSQ


KZ 25 KZ 29

Link: Link:

KZ 26 KZ 30

Link: Link:

KZ 27 KZ 31

Link: Link:

KZ 28 KZ 32

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=IOBsTqoWXV0 https://www.youtube.com/watch?v=hIW4otszaBg

Im Schulterbreiten Stand hält man mit 

einer Hand den Griff, mit der anderen Hand 

eine Kurzhantel. Während man in die 

Hocke geht streckt man den Arm am 

Kabelzug aus und pendelt die Kurzhantel 

nach hinten. Dann streckt man die Beine 

explosiv; zeitgleich vollzieht man eine 

Ruderbewegung mit dem Kabel und führt 

die KH mit gestrecktem Arm am Körper 

entlang nach oben

Seitlicher Stand zum Kabelzug. Der Griff 

wird mit beiden Händen umfasst; die Arme 

sind angewinkelt und die Hände an der 

Brust. Die Arme werden ausgestreckt. 

Dabei ist der Rumpf stets angespannt.

KZ Rotation isometrisch (Pallof Press) Rowing Barbell Swing

Seitlicher Stand zum Kabelzug. Der Griff 

wird mit beiden Händen umfasst; die Arme 

sind angewinkelt und die Hände an der 

Brust. Die Arme werden ausgestreckt und 

gleichzeitig hochgehoben. Dabei ist der 

Rumpf stets angespannt.

Ausgangsposition ist die weite 

Schrittstellung. Der gegenläufige Arm zum 

vorderen Bein zieht den Griff in einer 

Ruderbewegung nach hinten am Körper 

entlang. Gleichzeitig rotiert der Körper 

maximal in Zugrichtung. Beide Füße 

verlassen dabei nicht ihre Position, sie 

drehen sich mit.

https://www.youtube.com/watch?v=thRLKNtAs4A https://www.youtube.com/watch?v=gHvCNBxGjNQ

KZ Rotation isometrisch mit Elevation (Pallof Press) KZ Rotational Row

Ausgangsposition: Gesäß auf dem Boden, 

Gesicht zum Kabelzug. Die Beine sind leicht 

aufgestellt und die Arme nach vorne oben 

gestreckt. Nun rotiert man den Körper auf 

eine Seite, während man den ganzen 

Körper streckt und die Arme über den 

Kopf ziehen.

Der Kabelzug wird auf Brusthöhe 

positioniert. Der Griff wird mit beiden 

Händen umfasst. Nun werden seitliche 

Schritte vollzogen und der Kabelzug bei 

jedem Schritt am Körper entlang geführt. 

Der Oberkörper rotiert dabei mit.

https://www.youtube.com/watch?v=z0OZ5vqJ2RI https://www.youtube.com/watch?v=i2FdbcFvUdk

KZ Rotation im Laufen KZ Rotational Extension im Sitz

Der Kabelzug wird auf Kopfhöhe 

positioniert. Im Einbeinstand wird das Seil 

mit beiden gestreckten Armen gegriffen 

und diagonal vor dem Körper von oben 

schräg nach unten gezogen. Dabei wird 

das Gleichgewicht gehalten.

Der Kabelzug wird auf Brusthöhe 

positioniert. Seitlicher Stand zum 

Kabelzug, der Griff wird mit beiden Händen 

umgriffen. Die Arme werden gestreckt vor 

dem Körper horizontal zur Seite bewegt. 

Dabei ist der Rumpf stets angespannt.

https://www.youtube.com/watch?v=1edZ2tyHMPA https://www.youtube.com/watch?v=vxnpSZtKoP4

KZ Rotation im Einbeinstand KZ Rotation

https://www.youtube.com/watch?v=IOBsTqoWXV0
https://www.youtube.com/watch?v=hIW4otszaBg
https://www.youtube.com/watch?v=thRLKNtAs4A
https://www.youtube.com/watch?v=gHvCNBxGjNQ
https://www.youtube.com/watch?v=z0OZ5vqJ2RI
https://www.youtube.com/watch?v=i2FdbcFvUdk
https://www.youtube.com/watch?v=1edZ2tyHMPA
https://www.youtube.com/watch?v=vxnpSZtKoP4


KZ 33 KZ 37

Link: Link:

KZ 34 KZ 38

Link:

KZ 35 KZ 39

Link: Link:

KZ 36 KZ 40

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=MH0tPYFbKxI

Ausgangsposition: Ausfallschritt zwischen zwei 

Kabelzügen; Oberkörperverwringung; der 

gleichseitige Arm des hinteren Beines ist auf 

Schulterhöhe gebeugt; der vordere Arm ist 

ebenfalls auf Schulterhöhe noch vorne gestreckt; 

der Blick folgt dem vorderen Arm. Die Bewegung 

wird durch eine Oberkörperrotation eingeleitet. 

Während der hintere Arm nach vorne gedrückt 

wird, wird der vordere Arm nach hinten gezogen. 

Die Ellbogen bleiben dabei stets auf Schulterhöhe. 

Die konzentrische Bewegungsphase soll 

schwungvoll gestaltet, die exzentrische langsam 

ausgeführt werden.

Ausgangsposition ist die Schrittstellung, 

der Oberkörper ist nach vorne zum 

Kabelzug gebeugt. Es wird ein schneller 

Schritt rückwärts gemacht und dann der 

Arm explosiv nach hinten gerudert. Der 

Ellenbogen wird dabei hochgehalten. 

Daraufhin zieht man den Unterarm nach 

oben am Kopf vorbei. Diese Position fixiert 

man kurz und kehrt dann langsam in die 

Ausgangsposition zurück

https://www.youtube.com/watch?v=jSLhaPShjSI

KZ Rudern Faustschlag Kombi KZ Schulteraro exzentrisch explosiv

Ausgangsposition: Tiefe Schrittstellung; 

gegenseitiges Bein ist vorne; Arm ist 

gestreckt; Hüfte leicht gebeugt. Die 

Bewegung wird eingeleitet, indem das 

vordere Bein und die Hüfte kraftvoll 

gestreckt werden. In einer flüssigen 

Bewegung werden dann die Schulter sowie 

der sich beugende Ellenbogen nach hinten 

gezogen und der Oberkörper rotiert. Die 

Beine werden dabei leicht eingedreht.

Die Ausgangsposition ist der Einbeinstand; 

der gegenläufige Arm arbeitet. Der Kabelzug 

wird mit einer Hand ergriffen. Die Bewegung 

wird eingeleitet, indem die Schultern nach 

hinten gezogen und fixiert werden. Die Arme 

werden nahe am Körper gebeugt. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die Position kurz 

gehalten werden. Die exzentrische 

Bewegungsphase soll langsam ausgeführt 

werden. Wichtig: Hohlkreuz vermeiden!

https://www.youtube.com/watch?v=7rDz3MTxHIchttps://www.youtube.com/watch?v=D1qOlcbhPuU

KZ Rudern explosiv KZ Rudern

Ausgangspositiion: Schulterbreiter, paralleler 

Stand;  die Knie sind gebeugt; der Kabelzug 

wird mit einer Hand ergriffen. Die Bewegung 

wird eingeleitet, indem die Schulter nach 

hinten gezogen und fixiert wird. Der Arm wird 

nahe am Körper gebeugt. Die konzentrische 

Bewegungsphase darf schwungvoll gestaltet 

werden. Im Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll langsam 

ausgeführt werden. Wichtig: Hohlkreuz 

vermeiden!

https://www.youtube.com/watch?v=bWe4NxqVbn8 https://youtu.be/Ec3xwp8Vw50

Ausgangsposition ist der Seitstütz, frontal 

zum Seilzug gerichtet. Das obere Bein ist 

angehoben. Der Kabelzug wird auf Höhe 

des oberen Armes positioniert, der nach 

vorne zeigt. Nun wird der Arm nach hinten 

geführt. Der Ellenbogen bleibt am Körper. 

KZ Rudern im SeitstützKZ Rudern ea

Die Ausgangsposition ist der Einbeinstand; 

der gegenläufige Arm arbeitet. Der Kabelzug 

wird mit einer Hand ergriffen. Die Bewegung 

wird eingeleitet, indem die Schulter nach 

hinten gezogen und fixiert wird. Der Arm wird 

nahe am Körper gebeugt. Die konzentrische 

Bewegungsphase darf schwungvoll gestaltet 

werden. Im Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll langsam 

ausgeführt werden. Wichtig: Hohlkreuz 

vermeiden!

https://www.youtube.com/watch?v=ZXJqbx18IYc

KZ Rowing Lunges KZ Rudern im Einbeinstand

https://www.youtube.com/watch?v=MH0tPYFbKxI
https://www.youtube.com/watch?v=jSLhaPShjSI
https://www.youtube.com/watch?v=7rDz3MTxHIc
https://www.youtube.com/watch?v=D1qOlcbhPuU
https://www.youtube.com/watch?v=bWe4NxqVbn8
https://youtu.be/Ec3xwp8Vw50
https://www.youtube.com/watch?v=ZXJqbx18IYc


KZ 41 KZ 45

Link: Link:

KZ 42 KZ 46

Link: Link:

KZ 43 KZ 47

Link:

KZ 44 KZ 48

Link: Link:

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand; die 

Körperseite zum Kabelzug gerichtet; der 

hintere Arm ergreift den Kabelzug. Mit 

angelegtem Ellbogen und hinten fixierter 

Schulter wird eine Außenrotation ausgeführt. 

Mit der freien Hand wird die konzentrische 

Bewegungsphase unterstützt. Die 

exzentrische Phase wird nur mit dem aktiven 

Arm durchgeführt. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist langsam. 

Wichtig: Der aktive Arm muss fixiert bleiben! 

Die Schulter darf nicht angehoben werden! 

Der Ellbogen muss angelegt bleiben!

Es werden Skippings rückwärts vollzogen. 

Die Kabel werden dabei mit nach unten 

gestreckten Armen am Körper vorbei mit 

jedem Schritt mitgeführt. Dabei ist auf 

eine aufrechte Haltung zu achten. Es wird 

auf dem Hin- und Rückweg gearbeitet.

KZ Schulteraro tief exzentrisch KZ Skippings rückwärts Arme tief

https://www.youtube.com/watch?v=09P66u7PKTM https://www.youtube.com/watch?v=GbgxFahRqoA

Ausgangsposition ist frontal zum Seilzug, 

jede Hand greift ein "Kabel" des Kabelzugs, 

die Arme zeigen nach oben. Nun werden 

abwechselnd mit schneller Geschwindigkeit 

die Füße angehoben. So wird sich jetzt vom 

Kablezug wegbewegt und anschließend 

wieder hin. 

https://www.youtube.com/watch?v=7GBvuP8SMnw https://youtu.be/7FQt7i9NPBc

Ausgangsstellung: Schulterbreiter 

paralleler Stand vor dem Kabelzug; die 

Kabel werden mit beiden Händen ergriffen. 

Durch eine kombinierte Ruderbewegung 

und Außenrotation werden die Arme nach 

oben hinten geführt. Wichtig: Die Ellbogen 

sollten auf Schulterhöhe gebracht werden 

und der Rücken darf nicht ins Hohlkreuz 

fallen!

KZ Schulteraro hoch im Stand KZ Skippings rückwärts Arme tief

Die Ausgangsposition ist der 

schulterbreite Stand; die Körperseite zum 

Kabelzug gerichtet; der vordere Arm 

ergreift den Kabelzug. Mit angelegtem 

Ellbogen und hinten fixierter Schulter wird 

eine Innenrotation ausgeführt. Der arm 

wird langsam zurückgeführt.

https://www.youtube.com/watch?v=MSOIqJwRqwI https://www.youtube.com/watch?v=uHWaf6nKnzE

Ausgangsstellung: Schulterbreiter 

paralleler Stand vor dem Kabelzug; die 

Kabel werden mit beiden Händen ergriffen. 

Durch eine kombinierte Ruderbewegung 

und Außenrotation werden die Arme nach 

oben hinten geführt. Wichtig: Die Ellbogen 

sollten auf Schulterhöhe gebracht werden 

und der Rücken darf nicht ins Hohlkreuz 

fallen!

KZ Schulteraro hoch im Sitzen KZ Schulteriro tief

Die Ausgangsposition ist der 

schulterbreite Stand; die Körperseite zum 

Kabelzug gerichtet; der hintere Arm 

ergreift den Kabelzug. Mit angelegtem 

Ellbogen und hinten fixierter Schulter wird 

eine Außenrotation ausgeführt. Der arm 

wird langsam zurückgeführt.

Ausgangsposition ist der Einbeinstand. Der 

gegenseitige arbeitende Arm ist 

angewinkelt, der Ellenbogen ist seitlich auf 

Kopfhöhe. Der Unterarm zieht nach oben 

hinten am Kopf vorbei

https://www.youtube.com/watch?v=vk9pwQzW4K8 https://www.youtube.com/watch?v=hC7Ahdokl7Q

KZ Schulteraro hoch im Einbeinstand KZ Schulteraro tief im Stand

https://www.youtube.com/watch?v=09P66u7PKTM
https://www.youtube.com/watch?v=GbgxFahRqoA
https://www.youtube.com/watch?v=7GBvuP8SMnw
https://youtu.be/7FQt7i9NPBc
https://www.youtube.com/watch?v=MSOIqJwRqwI
https://www.youtube.com/watch?v=uHWaf6nKnzE
https://www.youtube.com/watch?v=vk9pwQzW4K8
https://www.youtube.com/watch?v=hC7Ahdokl7Q


KZ 49 KZ 53

Link: Link:

KZ 50 KZ 54

Link: Link:

KZ 51 KZ 55

Link: Link:

KZ 52 KZ 56

Link: Link:

KZ Trizepsdrücken

In Schrittstellung wird der Kabelzug (mit 

Glocke)  durch Strecken der Arme von 

oben nach unten geführt. Dabei werden die 

Ellenbogen parallel zueinander gehalten. 

https://www.youtube.com/watch?v=nQ043ANf_AQ

Der Kabelzug wird im Stand von Brusthöhe 

bis Oberschenkelhöhe heruntergedrückt. 

Dabei zeigen die Ellenbogen in 

entgegengesetzte Richtung. 

https://www.youtube.com/watch?v=wU-TgmyROXM

KZ Trizepsdrücken schwer

Die beiden Kabel werden mit beiden Händen 

gegriffen. Aus dem Einbeinstand kippt man 

den Oberkörper nach vorne, das 

kontralaterale Bein streckt sich nach 

hinten, sodass Oberkörper und Bein eine 

Linie bilden. Diese Position wird kurz 

gehalten. Dann richtet sich der Oberkörper 

auf, das Bein zieht nach vorne und wird vor 

dem Körper angewinkelt. Die Kabel werden 

mit gestreckten Armen am Körper entlang 

nach hinten bewegt. 

https://www.youtube.com/watch?v=iLjsEqCwkf8

KZ Superman

https://www.youtube.com/watch?v=yukmJQTmzho

Der Kabelzug wird oberhalb der 

Sprunggelenke befestigt. Die 

Ausgangsposition ist flach auf dem 

Rücken. Nun werden die Versen in 

Richtung Gesäß bewegt, während das 

Gesäß nach oben geschoben wird.

KZ Slide BeinbeugerKZ Skippings rückwärts

Es werden Skippings rückwärts vollzogen. 

Die Kabel werden als Ruderbewegung am 

Körper vorbei mit jedem Schritt 

mitgeführt. Dabei ist auf eine aufrechte 

Haltung zu achten. Es wird auf dem Hin- 

und Rückweg gearbeitet.

https://www.youtube.com/watch?v=dK8K9ji35FI

KZ Skippings vorwärts Hochhalte

Es werden Skippings vorwärts vollzogen. 

Die Kabel werden dabei mit nach oben 

gestreckten Armen mit jedem Schritt nach 

vorne mitgeführt. Dabei ist auf eine 

aufrechte Haltung zu achten. Es wird auf 

dem Hin- und Rückweg gearbeitet.

https://www.youtube.com/watch?v=S0dGomm9APo

KZ Skippings vorwärts Arme tief

Ausgangsposition ist mit dem Rücken zum 

Seilzug, die Arme zeigen nach unten. Es 

wird jeweils ein Teil des Kabelzugs 

gegriffen. Nun werden in schneller 

Geschwindigkeit abwechselnd die Füße 

angehoben, die Knie werden dabei leicht 

angezogen. So wird sich jetzt nach vorne 

bewegt und anschließend wieder 

rückwarts zum Seilzug zurück.

https://youtu.be/IWeLj0THH98

KZ Skippings vorwärts

Es werden Skippings vorwärts vollzogen. 

Die Kabel werden dabei als Boxbewegung 

mit jedem Schritt nach vorne mitgeführt. 

Dabei ist auf eine aufrechte Haltung zu 

achten. Es wird auf dem Hin- und Rückweg 

gearbeitet.

https://www.youtube.com/watch?v=mZuy_QFdk5c

https://www.youtube.com/watch?v=nQ043ANf_AQ
https://www.youtube.com/watch?v=wU-TgmyROXM
https://www.youtube.com/watch?v=iLjsEqCwkf8
https://www.youtube.com/watch?v=yukmJQTmzho
https://www.youtube.com/watch?v=dK8K9ji35FI
https://www.youtube.com/watch?v=S0dGomm9APo
https://youtu.be/IWeLj0THH98
https://www.youtube.com/watch?v=mZuy_QFdk5c


KZ 57 KZ 61

Link: Link:

KZ 58 KZ 62

Link: Link:

KZ 59 KZ 63

Link: Link:

KZ 60 KZ 64

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=6wzfEU7Z5xM https://www.youtube.com/watch?v=WXW8gmOF2vI

KZ Zugwiderstand Lunges vorwärts KZ Zugwiderstand Skippings seitwärts

Der Kabelzug wird auf Bauchhöhe befestigt 

und vorwärts weite Ausfallschritte 

vollzogen. Die Arme werden dabei 

gegengleich mitgeführt.

Der Kabelzug wird auf Bauchhöhe befestigt 

und seitliche Skippings vollzogen. Dabei 

werden die Arme diagonal mitgeführt

Der Kabelzug wird auf Bauchhöhe befestigt 

und seitliche große Schritte vollzogen. 

Dabei werden die Arme diagonal 

mitgeführt

Der Kabelzug wird auf Bauchhöhe 

befestigt. Ausgangsposition ist der 

seitliche Stand zum Kabelzug. Nun werden 

Skatersprünge von links nach rechts 

vollzogen, ohne sich fortzubewegen. 

https://www.youtube.com/watch?v=N2vz4L7iRgI https://www.youtube.com/watch?v=67n7FrPrCF0

KZ Zugwiderstand SkatersprüngeKZ Zugwiderstand Gehen seitwärts

Ausgangsposition ist der Einbeinstand. Der 

gegenseitige arbeitende Arm ist 

angewinkelt, der Ellenbogen ist seitlich auf 

Kopfhöhe. Der Arm wird schwungvoll nach 

hinten bewegt, der Winkel im 

Ellenbogengelenk wird leicht vergrößert. 

Dabei wird das Gleichgewicht gehalten 

https://www.youtube.com/watch?v=WjSQsa8HnZQ https://www.youtube.com/watch?v=7hmnPb-btLo

Der Kabelzug wird auf Bauchhöhe 

befestigt. Ausgangsposition ist der 

seitliche Stand zum Kabelzug. Nun werden 

im Stand Ausfallschritte nach vorne 

vollzogen. Die Arme werden gegengleich 

mitgeführt. 

KZ Wurf rückwärts

Der Kabelzug wird auf Bauchhöhe 

befestigt. Ausgangsposition ist der 

seitliche Stand zum Kabelzug. Nun werden 

im Stand Ausfallschritte nach hinten 

vollzogen. Die Arme werden gegengleich 

mitgeführt. 

KZ Zugwiderstand seitlich Lunges vorwärts

https://www.youtube.com/watch?v=TLV0xksq0-U https://www.youtube.com/watch?v=ojCqfqnNQsw

Im Hüftbreiten Stand wird der Kabelzug 

(mit Glocke)durch neigen der Arme von 

unten nach oben gezogen. Die Ellenbogen 

werden dabei so weit wie möglich nach 

oben gezogen, die Hände werden zum Kopf 

gezogen. 

KZ Upright Row KZ Zugwiderstand seitlich Lunges rückwärts

https://www.youtube.com/watch?v=6wzfEU7Z5xM
https://www.youtube.com/watch?v=WXW8gmOF2vI
https://www.youtube.com/watch?v=N2vz4L7iRgI
https://www.youtube.com/watch?v=67n7FrPrCF0
https://www.youtube.com/watch?v=WjSQsa8HnZQ
https://www.youtube.com/watch?v=7hmnPb-btLo
https://www.youtube.com/watch?v=TLV0xksq0-U
https://www.youtube.com/watch?v=ojCqfqnNQsw


KZ 65 KZ 69

Link: Link:

KZ 66 KZ 70

Link: Link:

KZ 67 KZ 71

Link: Link:

KZ 68 KZ 72

Link: Link:

Der Kabelzug wird auf Bauchhöhe 

befestigt. Es wird rückwärts weg von 

Kabelzug mit Tempo gelaufen und langsam 

zurückgekommen

https://www.youtube.com/watch?v=0sainVMtJ4I

KZ Zugwiderstandsläufe rückwärts

Der Kabelzug wird auf Bauchhöhe befestigt 

und  Einbeinsprünge weg vom Kabelzug 

vollzogen. Es wird mit dem selben Bein 

gesprungen und gelandet. Dabei werden 

die Arme diagonal mitgeführt

https://www.youtube.com/watch?v=eLf1xxQF-k8

KZ Zugwiderstand Sprünge vorwärts eb

Der Kabelzug wird auf Bauchhöhe befestigt 

und seitliche Einbeinsprünge vollzogen. Es 

wird mit dem selben Bein gesprungen und 

gelandet. Dabei werden die Arme diagonal 

mitgeführt

https://www.youtube.com/watch?v=9EN-ezek16Y

KZ Zugwiderstand Sprünge seitwärts eb

Der Kabelzug wird auf Bauchhöhe befestigt 

und  Skippings vollzogen. Dabei werden die 

Arme diagonal mitgeführt

Der Kabelzug wird auf Bauchhöhe 

befestigt. Es wird  weg von Kabelzug mit 

Tempo gelaufen und langsam 

zurückgekommen

https://www.youtube.com/watch?v=hKMdWDvh8lM https://www.youtube.com/watch?v=762ALonhmFg

KZ Zugwiderstand Skippings vorwärts KZ Zugwiderstandsläufe vorwärts

https://www.youtube.com/watch?v=0sainVMtJ4I
https://www.youtube.com/watch?v=eLf1xxQF-k8
https://www.youtube.com/watch?v=9EN-ezek16Y
https://www.youtube.com/watch?v=hKMdWDvh8lM
https://www.youtube.com/watch?v=762ALonhmFg


Kettlebell



KB 1 KB 5

Link: Link:

KB 2 KB 6

Link: Link:

KB 3 KB 7

Link: Link:

KB 4 KB 8

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=UkMcfWmLYrc https://www.youtube.com/watch?v=wTWE-eXNY0E

Die KB wird  vor dem Körper mit 

gestrecktem Arm von unten nach 

diagonal oben geschwungen. Dabei 

rotiert der Körper mit der 

Armbewegung auf und streckt sich.

Ausgangsposition: Schulterbreiter 

paralleler Stand; Die Kettlebell wird mit 

beiden Händen und gestreckten Armen 

aufgehoben und zwischen den Beinen 

in Schwingung gebracht. Dabei sollte 

der Rücken stets gerade gehalten 

werden. Der Grundschwung wird durch 

die Kniestreckung, vorrangig jedoch 

durch die Hüftstreckung  ausgelöst. 

Die Kettlebell sollte bis auf Augenhöhe 

beschleunigt werden.

KB Diagonalzug KB Grundschwung

https://www.youtube.com/watch?v=cbWbGVVJbNo https://www.youtube.com/watch?v=GNYNdXeeA6g

Während man einen Ausfallschritt 

nach hinten ausübt, übergibt man die 

Kettlebell vor dem Körper zwischen den 

Beinen von einer Hand in die andere 

und führt so die KB weder von hinten 

nach vorne.

Die Kettlebell wird mit beiden Händen 

umfasst. Im breiten Stand werden die 

Knie gebeugt und der KB zwischen den 

Beinen durchgeführt. Dort kehrt sich 

die Bewegung um, und der KB wird mit 

gestreckten Armen bis auf Kopfhöhe 

geschwungen, gleichzeitig wird der 

gesamte Körper gestreckt. 

KB Crossover KB Grundschwung Kniebeuge

https://www.youtube.com/watch?v=XeqL3kc8X6w https://www.youtube.com/watch?v=COOlFTvgDhg

Die Kettlebell wird mit gestreckten 

Armen vor dem Körper entlang 

geschwungen und abwechselnd nach 

links und rechts oben geführt. Der 

Körper rotiert dabei leicht in die 

jeweilige Richtung mit, der hintere Fuß 

rotiert auf den Zehenspitzen mit.

Ausgangsposition: Schulterbreiter 

paralleler Stand; Die Kettlebell wird mit 

einer Hand und gestrecktem Arm 

aufgehoben und zwischen den Beinen 

in Schwingung gebracht. Dabei sollte 

der Rücken stets gerade gehalten 

werden. Der Grundschwung wird durch 

die Kniestreckung, vorrangig jedoch 

durch die Hüftstreckung  ausgelöst. 

Die Kettlebell sollte bis auf Augenhöhe 

beschleunigt werden.

KB Circle KB Grundschwung ea

https://www.youtube.com/watch?v=DYoi8p-gT2w https://www.youtube.com/watch?v=yCbESco6pGg

Die Bewegung ist zweigeteilt. Zunächst 

wird der Oberkörper explosiv 

angehoben und abgestützt. Dann wird 

das Becken angehoben. Das Ablassen 

des Körpers auf den Boden erfolgt 

extrem langsam.

Im leichten Ausfallschritt wird die 

Kettlebell zwischen den Beinen 

durchgeführt. Dort wird die Bewegung 

umgekehrt, die Kettlebell wird mit 

gestrecktem Arm nach vorne oben 

geschwungen, in etwa bis auf Kopfhöhe

KB Bauchaufzüge in den Stand KB Grundschwung Ausfallschritt

https://www.youtube.com/watch?v=UkMcfWmLYrc
https://www.youtube.com/watch?v=wTWE-eXNY0E
https://www.youtube.com/watch?v=cbWbGVVJbNo
https://www.youtube.com/watch?v=GNYNdXeeA6g
https://www.youtube.com/watch?v=XeqL3kc8X6w
https://www.youtube.com/watch?v=COOlFTvgDhg
https://www.youtube.com/watch?v=DYoi8p-gT2w
https://www.youtube.com/watch?v=yCbESco6pGg


KB 9 KB 13

Link: Link:

KB 10 KB 14

Link: Link:

KB 11 KB 15

Link: Link:

KB 12 KB 16

Link: Link:

KB Swing Walk

KB in der rechten Hand, Schritt mit 

links nach vorne: Dabei schwingt die KB 

zwischen beide Beine, , der Oberkörper 

kippt leicht nach vorne, die linke Hand 

zeigt dabei nach oben. Nun wird der 

Schritt auch mit dem rechten Bein 

vollzogen, dabei schwingt die KB mit 

gestrecktem Arm nach oben und der 

Oberkörper richtet sich zeitgleich auf. 

https://www.youtube.com/watch?v=1p_6Dd4dMeo

Die Ausgangsposition ist die breite 

Schrittstellung, der Oberkörper wird 

mit geradem Rücken nach vorne 

gelehnt. Nun schwingt die KB am 

Körper entlang auf die kontralaterale 

Seite, der Oberkörper dreht leicht mit. 

Dann kehrt sich die Bewegung um, die 

KB wird schwungvoll zur anderen Seite 

bewegt und der Oberkörper rotiert mit. 

https://www.youtube.com/watch?v=0nFaWg-bgUY

KB Rotation

Die KB wird jeweils vor und hinter dem 

Körper von einer Hand in die andere 

übergeben und rotiert 

dementsprechend in eine Richtung um 

die Körper. 

https://www.youtube.com/watch?v=kFRbnuVjuUA

KB Snatch im Seitstütz

Die Beine werden seitlich auf einer 

Erhöhung abgelegt, sodass der untere 

Arm ausgestreckt auf dem Boden 

abgestützt werden kann und der 

Körper eine parallele Linie zum Boden 

bildet. Die KB in der anderen Hand wird 

von unten nach oben geführt und der 

Oberkörper mit der Bewegung 

aufrotiert. Am höchsten Punkt wird die 

Position kurz gehalten. 

https://www.youtube.com/watch?v=vNVyAilAKXE

https://www.youtube.com/watch?v=QNA2lvHmuYg

Ausgangsposition: Schulterbreiter paralleler 

Stand; Die Kettlebell wird mit beiden Händen 

und gestreckten Armen aufgehoben und 

zwischen den Beinen in Schwingung 

gebracht. Dabei sollte der Rücken stets 

gerade gehalten werden. Der Grundschwung 

wird durch die Kniestreckung, vorrangig 

jedoch durch die Hüftstreckung  ausgelöst. 

Während die KB nach oben geführt wird wird 

ein Ausfallschritt nach vorne ausgeführt. Die 

Kettlebell sollte bis über den Kopf 

geschwungen werden.

KB Lunges

https://youtu.be/ms350qZ4WYk

Ausgangsposition ist ein hüftbreiter Stand, 

die Kettelbell wird vor der Brust gehalten. 

Nun wird eine tiefe Kniebeuge ausgeführt, 

der Oberkörper lehnt sich dabei leicht nach 

vorne und das gesäß wird nach hinten 

geschoben. Der Rücken sollte gerade 

bleiben. Die Position in der Hocke sollte kurz 

gehalten werden.

KB Kniebeugen

https://www.youtube.com/watch?v=MYIzsWMtNvo

Ausgangsposition: Schulterbreiter paralleler 

Stand; Die Kettlebell wird mit einer Hand und 

gestrecktem Arm aufgehoben und zwischen 

den Beinen in Schwingung gebracht. Dabei 

sollte der Rücken stets gerade gehalten 

werden. Der Grundschwung wird durch die 

Kniestreckung, vorrangig jedoch durch die 

Hüftstreckung  ausgelöst. Diese Bewegung 

wird explosiv gestaltet und geht in einen 

Sprung nach vorne über.  Die Kettlebell 

sollte bis auf Augenhöhe beschleunigt 

werden.

KB Hops

https://www.youtube.com/watch?v=qr8SRb1dGrM

Ausgangsposition: Schulterbreiter paralleler 

Stand; Die Kettlebell wird mit einer Hand und 

gestrecktem Arm aufgehoben und zwischen 

den Beinen in Schwingung gebracht. Dabei 

sollte der Rücken stets gerade gehalten 

werden. Der Grundschwung wird durch die 

Kniestreckung, vorrangig jedoch durch die 

Hüftstreckung  ausgelöst. Die Kettlebell sollte 

bis auf Augenhöhe beschleunigt werden. 

Wenn die KB sich auf Augenhöhe befindet, 

wird die KB noch durch eine 

Schulteraußenrotation weiter nach oben 

geführt. 

KB High Pull KB Reverse Flies explosiv

https://www.youtube.com/watch?v=1p_6Dd4dMeo
https://www.youtube.com/watch?v=0nFaWg-bgUY
https://www.youtube.com/watch?v=kFRbnuVjuUA
https://www.youtube.com/watch?v=vNVyAilAKXE
https://www.youtube.com/watch?v=QNA2lvHmuYg
https://youtu.be/ms350qZ4WYk
https://www.youtube.com/watch?v=MYIzsWMtNvo
https://www.youtube.com/watch?v=qr8SRb1dGrM


KB 17 KB 21

Link: Link:

KB 18 KB 22

Link: Link:

KB 19 KB 23

Link: Link:

KB 20 KB 24

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=uA5ZxF7RfDU

Ausgangsposition ist der Kniestand, 

das laterale Bein wird nach vorne 

aufgestellt. Die Kettlebell wird mit 

geradem Arm gestreckt genau über 

der Schulter gehalten. Nun wird der 

kontralaterale Arm gestreckt zum 

Boden geführt, dabei wird die KB genau 

über der Schulter gehalten. Der 

Oberkörper rotiert dabei ein und beim 

wieder aufrichten wieder aus. 

KB Windmill im Kniestand

https://www.youtube.com/watch?v=cseYRlSietA https://www.youtube.com/watch?v=GgNBODhapkg

Ausgangsposition ist die Rückenlage, 

das laterale Bein wird aufgestellt. Nun 

wird so die KB gerade nach oben 

gestreckt. Es wird so aufgestanden, 

dass die KB zu jeder Zeit genau über 

der Schulter positioniert ist. 

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand. Die Kettlebell wird mit geradem 

Arm gestreckt genau über der 

Schulter gehalten. Nun wird der 

kontralaterale Arm gestreckt zum 

Boden geführt, dabei wird die KB genau 

über der Schulter gehalten.  Der 

Oberkörper rotiert dabei ein und beim 

wieder aufrichten wieder aus. 

KB Turkish Get-ups KB Windmill

https://www.youtube.com/watch?v=JtNxfRmrF5g https://www.youtube.com/watch?v=_i_Bt5U6umo

Die KB werden so gegriffen, dass der 

Körper der Kettlebells auf dem 

Handrücken aufliegt. Die Arme werden 

gebeugt und vor der Brust gehalten, 

zeitgleich wird tief in die Knie 

gegangen.  Daraufhin wird eine 

Ganzkörperstreckung vollzogen, die 

KBs werden über den Kopf gestreckt. 

Ausgangsposition: Seitstütz, wobei das 

obere Bein angewinkelt wird und hinter 

dem gestreckten unteren Bein zur 

Stabilisierung aufgesetzt wird. In der 

freien, gebeugten Hand wird eine 

Kettlebell getragen. Die Kettlebell wird 

durch die Armstreckung in die 

Hochhalte gebracht und wieder 

kontrolliert abgelassen. Wichtig: 

Handgelenk stets über Schulter!

KB Thruster KB Windmill Press

https://www.youtube.com/watch?v=rPjtzQ0fLNU https://www.youtube.com/watch?v=Z4P-iqH1kpE

In der Ausgangsposition zeigen beide 

Knie und Fußspitzen in die Richtung, in 

die gebeugt wird. Die Knie sind nicht 

durchgestreckt. Die freie Hand fährt 

entlang des Beines bis zum Boden. 

Wichtig: Die KB befindet sich immer 

direkt über der Schulter! Beim Beugen 

wird der belastete Arm nach innen, 

beim Strecken wieder nach außen 

rotiert! Die Bewegungsgeschwindigkeit 

ist langsam.

Ausgangsposition: Paralleler Stand; zwei 

bzw. eine Kettlebell mit supiniertem Griff an 

der Brust gehalten. Die Bewegung wird 

eingeleitet, indem die Knie leicht gebeugt und 

dann kraftvoll wieder gestreckt werden. Der 

Schwung, der dabei entsteht, soll für das 

Schulterdrücken genutzt werden. Dabei soll 

der Unterarm eingedreht und der Ellbogen 

gestreckt werden. Die Bewegung wird mit 

einer geringen Bewegungsgeschwindigkeit 

wieder umgekehrt und die Kettlebell zurück 

an die Brust geführt.

KB Thruster ea KB Windmill Press im Stand

https://www.youtube.com/watch?v=uA5ZxF7RfDU
https://www.youtube.com/watch?v=cseYRlSietA
https://www.youtube.com/watch?v=GgNBODhapkg
https://www.youtube.com/watch?v=JtNxfRmrF5g
https://www.youtube.com/watch?v=_i_Bt5U6umo
https://www.youtube.com/watch?v=rPjtzQ0fLNU
https://www.youtube.com/watch?v=Z4P-iqH1kpE


Kurzhantel



KH 1 KH 5

Link: Link:

KH 2 KH 6

Link: Link:

KH 3 KH 7

Link: Link:

KH 4 KH 8

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=MB3DgabyOvo https://www.youtube.com/watch?v=Ven3wEsY26c

In jeder Hand wird eine Kurzhantel 

gehalten. Der Rücken wird 

aufgerichtet, dabei wird der 

Oberkörper auf eine Seite rotiert und 

der Arm gerade nach oben gestreckt.

Ausgangsposition ist die Rückenlage 

auf einer Bank. Die Kurzhanteln werden 

seitlich vom Körper mit gestreckten 

Armen abgespreizt, bis eine Dehnung 

im Brustmuskel zu spüren ist und dann 

wieder mit gestreckten Armen zurück 

über die Brust geführt. 

KH Backextensions mit Diagonalzug KH Butterflies

https://www.youtube.com/watch?v=lEOkTREuqAY https://www.youtube.com/watch?v=SlKgIjuCc7U

Es werden gerade Ausfallschritte 

vollzogen. Die Beine werden nach 

jedem Schritt kurz nebeneinander 

gesetzt. Der Oberkörper wird stets 

aufrecht gehalten. 

Der Arm wird auf einer aufgestellten 

Bank aufgelehnt, Der Arm wird gebeugt 

und die Kurzhantel zur Schuler geführt. 

Der Oberarm bleibt dabei stets an das 

Polster gepresst. 

KH Ausfallschritte KH Bizeps Curls

https://www.youtube.com/watch?v=L6PpTJK6yLY https://www.youtube.com/watch?v=Ty3mdXtB5R0

Ausgansposition ist die Bauchlage. Die 

Kurzhanteln werden knapp oberhalb 

des Bodens mit gestreckten Armen von 

vorne nach hinten gekreist und stets 

über dem Boden gehalten 

Ausgangsposition ist die Rückenlage 

auf einer Bank. Die Kurzhanteln werden 

neben den Körper geführt, bis eine 

Dehnung in der Brust zu spüren ist. Die 

Hanteln werden wieder nach oben 

geführt, bis kurz vor Kontakt

KH Armkreise in Bauchlage KH Bankdrücken

https://www.youtube.com/watch?v=xY2FZvDUT54 https://youtu.be/A7M0e1t8h9k

Die Ausgangsposition ist in 

Stützposition im Captains Chair. Der 

Rücken wird vollständig gegen das 

Polster gedrückt. Der Blick ist nach 

vorne gerichtet. Beine sind gestreckt 

und mit den Füßen wird eine KH 

umklammert. Nun werden die Beine 

gebeugt, soweit wie möglich an den 

Oberkörper herangezogen und 

anschließend wieder ausgestreckt. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat.

Ausgangsposition ist im "Back 

Extension Gerät", der Rücken ist die 

Verängerung der Beine. Diese Position 

wird gehalten. In den Händen werden 

jeweils Kurzhanteln gehalten, diese 

zeigen Richtung Boden. Nun werden die 

Arme angehoben, bia sie ebenfalls auf 

einer Linie mit dem Rücken sind. 

Anschließend werden sie wieder 

gesenkt. 

Captains Chair Hüftflex mit KH KH Back Extensions mit Elevation

https://www.youtube.com/watch?v=MB3DgabyOvo
https://www.youtube.com/watch?v=Ven3wEsY26c
https://www.youtube.com/watch?v=lEOkTREuqAY
https://www.youtube.com/watch?v=SlKgIjuCc7U
https://www.youtube.com/watch?v=L6PpTJK6yLY
https://www.youtube.com/watch?v=Ty3mdXtB5R0
https://www.youtube.com/watch?v=xY2FZvDUT54
https://youtu.be/A7M0e1t8h9k


KH 9 KH 13

Link: Link:

KH 10 KH 14

Link: Link:

KH 11 KH 15

Link: Link:

KH 12 KH 16

https://youtu.be/fw1lYm83QZY

Ausgangsposition ist der aufgerichtete 

Rücken, der die Verlängerung der 

Beine bildet. Die Hanteln zeigen 

Richtung Boden. Nun werden die Arme 

seitlich angehoben, bis sie in einer 

Linie mit dem Rücken sind und 

schließlich wieder gesenkt.

KH Reverse Flies Back Extension

https://www.youtube.com/watch?v=wfkfP84YVGI

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand. Der Oberkörper wird mit 

geradem Rücken nach vorne gelehnt. 

Die Kurzhanteln werden mit 

gestreckten Armen gehalten. Nun wird 

die Schulter nach hinten gezogen und 

die Schulterblätter zusammengeführt 

und kurz an der Wirbelsäule fixiert

KH Retraktion vorgebeugt

https://www.youtube.com/watch?v=_QueZm4gpvk

Die Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand. Die KH wird in einer Hand 

gehalten und mit gestrecktem Rücken 

zwischen den beinen nach unten 

abgelassen. Nun wird sie explosiv nach 

oben gerissen und über dem Kopf mit 

gestrecktem Arm gehalten. 

KH Reißen

https://youtu.be/7V6totDmTzQ

Ausgangslage ist die Rückenlage auf 

der Negativbank. Die Kurzhanteln 

werden neben der Brust gehalten, der 

Winkel im Ellenbogen beträgt 90°. Nun 

werden die Kurzhanteln gleichzeitig 

nach oben gedrückt und anschließend 

wieder abgesenkt.

KH NegativbankdrückenKH Diagonalzüge im Ausfallschritt

KH Kniebeuge

Ausgangsposition ist der hüftbreite 

Stand, die Kurzhantel wird senkrecht 

vor der Brust gehalten. Wichtig: Knie in 

Richtung der Zehen vorschieben; 

Rücken bleibt gerade. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

explosiv gestaltet werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll mit 

einer moderaten Geschwindigkeit 

ausgeführt werden. 

https://youtu.be/-eXk6bjazBw

Es wird ein Ausfallschritt vollzogen und 

diese Position gehalten. Die KH wird 

über das vordere Bein geschoben und 

dann diagonal nach oben gestreckt, 

dabei wird der Oberkörper mit 

aufgedreht. 

https://www.youtube.com/watch?v=E_oDaGqNaio

KH Farmers Walk

Ein normaler gerader Lauf mit 

schwerem Gewicht in beiden Händen.

https://www.youtube.com/watch?v=TvmkamGWOj4

KH French Press

Ausgangsposition ist im Sitzen auf 

einer Bank. Der Kopf soll möglichst 

gerade gehalten werden, der Oberarm 

ist parallel zum Kopf. Der Arm wird 

gestreckt, die KH wandert nach oben. 

Der Rücken wird stets gerade 

gehalten.

https://www.youtube.com/watch?v=VXKAtKT3mTw

https://youtu.be/fw1lYm83QZY
https://www.youtube.com/watch?v=wfkfP84YVGI
https://www.youtube.com/watch?v=_QueZm4gpvk
https://youtu.be/7V6totDmTzQ
https://youtu.be/-eXk6bjazBw
https://www.youtube.com/watch?v=E_oDaGqNaio
https://www.youtube.com/watch?v=TvmkamGWOj4
https://www.youtube.com/watch?v=VXKAtKT3mTw


KH 17 KH 21

Link: Link:

KH 18 KH 22

Link: Link:

KH 19 KH 23

Link: Link:

KH 20 KH 24

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=gFxU1zyl5rk https://www.youtube.com/watch?v=46-g9PRfl_o

Ein Knie wird auf einer Bank abgestützt, 

das andere Bein wird nach hinten 

weggestreckt und auf dem Boden 

abgestützt. Der Arm lateral zum 

ausgestreckten Bein Hebt die KH in 

einer Ruderbewegung nach oben. Dabei 

wird die Schulter nach hinten gezogen. 

Der Rücken wird dabei stets gerade 

gehalten. 

Ausgangsposition ist die Bauchlage auf 

einer Bank. Der Ellenbogen wird nun so 

hochgezogen, dass der Oberarm 

parallel zum Boden ist, der Unterarm 

ist im rechten Winkel zum Oberarm 

und die KH zeigt nach unten. Nun wird 

die KH nach oben rotiert, der Oberarm 

hält stets die parallele Position zum 

Boden. 

KH Rudern einarmig KH Schulteraro in Bauchlage

https://www.youtube.com/watch?v=f2yH9hcpmT4 https://www.youtube.com/watch?v=bW8F3KJlAjs

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand. Der Oberkörper wird mit 

geradem Rücken nach vorne gebeugt. 

Die Kurzhanteln werden mit 

gestreckten  Armen nach oben hinten 

gezogen. Die Schultern werden dabei 

nach hinten gezogen. 

Ausgangsposition ist die Rückenlage 

auf einer angestellten Bank. Die 

Kurzhanteln werden neben den Körper 

geführt, bis eine Dehnung in der Brust 

zu spüren ist. Die Hanteln werden 

wieder nach oben geführt, bis kurz vor 

Kontakt

KH Reverse Flies vorgebeugt KH Schrägbankdrücken

https://www.youtube.com/watch?v=GFF3Ri2aPh0 https://www.youtube.com/watch?v=b7iU1YVJAJc

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand. Der Oberkörper wird mit 

geradem Rücken nach vorne gebeugt. 

Die KH wird mit gestrecktem Arm nach 

oben hinten gezogen. Die Schulter wird 

dabei nach hinten gezogen. 

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand. Der Oberkörper wird mit 

geradem Rücken nach vorne gebeugt. 

Die Kurzhanteln werden durch eine 

Ruderbewegung nach hinten gezogen. 

Die Schultern werden dabei nach 

hinten gezogen. 

KH Reverse Flies vorgebeugt ea KH Rudern vorgebeugt

https://www.youtube.com/watch?v=-qqW3JrV-BE https://www.youtube.com/watch?v=0iSn-Uyte_8

Die Bewegung wird initiiert durch eine 

leichte Oberkörperrotation und das 

nach hinten ziehen des Schulterblatts. 

Die konzentrische Bewegungsphase 

darf schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll mit 

einer moderaten Geschwindigkeit 

ausgeführt werden. 

Ausgangsposition ist die Bauchlage auf 

eine leicht angestellten Bank. Die 

Kurzhanteln werden mit gestreckten 

Armen nach oben geführt, dabei 

werden die Schultern nach hinten und 

zusammengezogen. 

KH Reverse Flies in Bauchlage KH Rudern im Liegestütz

https://www.youtube.com/watch?v=gFxU1zyl5rk
https://www.youtube.com/watch?v=46-g9PRfl_o
https://www.youtube.com/watch?v=f2yH9hcpmT4
https://www.youtube.com/watch?v=bW8F3KJlAjs
https://www.youtube.com/watch?v=GFF3Ri2aPh0
https://www.youtube.com/watch?v=b7iU1YVJAJc
https://www.youtube.com/watch?v=-qqW3JrV-BE
https://www.youtube.com/watch?v=0iSn-Uyte_8


KH 25 KH 29

Link: Link:

KH 26 KH 30

Link: Link:

KH 27 KH 31

Link: Link:

KH 28 KH 32

Link: Link:

KH Schulterdrücken ea

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand. Die Kurzhantel wird nach oben 

gedrückt, der Arm wird ausgestreckt. 

Dabei wird darauf geachtet, dass der 

Rumpf stets angespannt ist, um den 

Oberkörper ruhig zu halten.

https://www.youtube.com/watch?v=HZFEajK28j4

KH Schulterdrücken

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand. Die Kurzhanteln werden nach 

oben gedrückt, die Arme werden 

ausgestreckt. Dabei wird darauf 

geachtet, dass der Rumpf stets 

angespannt ist, um den Oberkörper 

ruhig zu halten.

https://www.youtube.com/watch?v=JxF2lAkNh6Q

KH Shrugs

https://www.youtube.com/watch?v=AY2E7XHw-B4

Ausgangsposition ist der 

Schulterbreite Stand. Die Ellenbogen 

werden nun nach oben geführt. Es ist 

darauf zu achten, dass die Ellenbogen 

immer über den KH sind. 

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand.  Die Schultern werden gerade 

nach oben gezogen, die Arme bleiben 

dabei nach unten ausgestreckt. 

https://www.youtube.com/watch?v=9Y01dB8NtI4

KH Upright Row

https://www.youtube.com/watch?v=wVBDTyCxQmI

Die Ausgangsposition ist die 

Rückenlage auf einer Bank. Die KH wird 

zwischen den Händen gehalten. Nun 

wird sie über den Kopf nach unten 

herabgelassen. Dabei wird darauf 

geachtet,  dass der Rücken an der 

Bank gepresst bleibt, um ein Hohlkreuz 

zu vermeiden. Nun wird die KH mit 

beinahe gestreckten Armen wieder bis 

auf Höhe der Brust gezogen. 

KH Überzüge

https://www.youtube.com/watch?v=WBlDGY9VpqA

Die Arme werden gebeugt und vor der 

Brust gehalten, zeitgleich wird tief in 

die Knie gegangen.  Daraufhin wird eine 

Ganzkörperstreckung vollzogen, die KH 

werden über den Kopf gestreckt. 

KH Thruster

Es werden Skatersprünge von links 

nach rechts vollzogen. Die Kurzhanteln 

werden vor der Brust gehalten.

https://www.youtube.com/watch?v=QxI6QBXzmYQ

Ausgangsposition ist die Seitenlage, 

Hüfte und Knie sind leicht gebeugt. Der 

äußere Ellenbogen ist 90° gebeugt, der 

Oberarm liegt am Körper, während der 

Unterarm parallel zum Boden zeigt. 

Nun rotiert die Schulter nach außen, 

bis der Arm nach oben zeigt. Wichtig 

ist, dass der Oberarm immer am 

Körper bleibt.

https://youtu.be/hpfTclXfpIQ

KH SkatersprüngeKH Schulteraro in Seitlage

https://www.youtube.com/watch?v=HZFEajK28j4
https://www.youtube.com/watch?v=JxF2lAkNh6Q
https://www.youtube.com/watch?v=AY2E7XHw-B4
https://www.youtube.com/watch?v=9Y01dB8NtI4
https://www.youtube.com/watch?v=wVBDTyCxQmI
https://www.youtube.com/watch?v=WBlDGY9VpqA
https://www.youtube.com/watch?v=QxI6QBXzmYQ
https://youtu.be/hpfTclXfpIQ


KH 33 KH 37

Link: Link:

KH 34 KH 38

Link: Link:

KH 35 KH 39

Link: Link:

KH 36 KH 40

Link: Link:

In Rückenlage wird das Gesäß nach 

oben geschoben, indem sich der 

abstützende Arm durchstrecken und 

das kontralaterale Bein angewinkelt 

wird. Die KH wird nach oben gepresst. 

Die KH befindet sich stets über dem 

Ellenbogen. 

https://www.youtube.com/watch?v=A7U6aaXHDsA

KH Windmill Press

https://www.youtube.com/watch?v=A7U6aaXHDsA


Langhantel



LH 1 LH 5

Link: Link:

LH 2 LH 6

Link: Link:

LH 3 LH 7

Link: Link:

LH 4 LH 8

Link: Link:

Ausgangsposition: Kleiner 

Ausfallschritt; die Hantel wird nur mit 

einer Hand ergriffen; das gleichseitige 

Bein ist vorne; die Knie sowie der aktive 

Arm sind gebeugt. Es erfolgt eine 

explosive Streckung der Beine, wobei 

die Hantel wie bei einem Faustschlag 

nach vorne oben gestoßen wird. Dabei 

wird ein kleiner Schritt nach vorne 

ausgeführt. Dann wird erneut die 

Ausgangsposition eingenommen.

Ausgangsposition: Schulterbreiter 

paralleler Stand vor der Landmine, die 

mit beiden Händen und gestreckten 

Armen ergriffen wird. Die Landmine 

wird durch eine kombinierte 

Kniestreckung, Oberkörperrotation mit 

gestreckten Armen nach oben 

beschleunigt und von einer Körperseite 

zur anderen gebracht. Dabei werden 

die Beine in die entsprechende 

Richtung eingedreht.

Landmine Full Body Extension Step Landmine Twist

https://www.youtube.com/watch?v=-YgBCsi31AM https://www.youtube.com/watch?v=snLpEShM5MA

Ausgangsposition: Neben der 

Landmine, mit dem Rücken zum Gerüst; 

Schulterbreiter Stand; LH in einer 

Hand, die Knie leicht gebeugt; der 

Oberkörper mit geradem Rücken leicht 

nach vorne. Die LH wird explosiv nach 

oben gezogen, dabei rotiert der 

gesamte Körper zum Gerüst hin auf.  

Ausgangsstellung: Schulterbreiter 

Stand, Zehen zeigen leicht nach außen, 

Blick nach vorne. Wichtig: Knie in 

Richtung der Zehen vorschieben; 

Rücken bleibt gerade. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

explosiv gestaltet werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll mit 

einer moderaten Geschwindigkeit 

ausgeführt werden. Für Anfänger 

empfiehlt sich ein einseitiges 

Zusatzgewicht von 2,5 kg. 

Fortgeschrittene können eine 

Landmine Rotational Snatch LH Asymmetrische Nackenkniebeuge

https://www.youtube.com/watch?v=1zm0MQ3e7IQ https://www.youtube.com/watch?v=tkvSly91qHY

Landmine Rudern LH Ausfallschritte mit Rotation

Landmine Schulteraro exzentrisch LH Ausfallschritte

https://www.youtube.com/watch?v=zwe73MVynfw https://www.youtube.com/watch?v=a6-AIn21AiI

Die Langhantel wird in der Landmine 

positioniert. Die LH ist zwischen den 

Beinen, die Hände umfassen die LH 

kurz vor den Gewichten. Der 

Oberkörper ist mit geradem Rücken 

nach vorne gebeugt. Nun werden die 

Schulterblätter nach hinten gezogen 

und an der Wirbelsäule fixiert. 

Daraufhin wird die Langhantel nach 

oben gezogen, die Ellenbogen werden 

nah am Körper gehalten und der 

Rücken bleibt gerade

Die LH wird im Nacken abgelegt. Es 

werden Ausfallschritte vollzogen. 

Gleichzeitig wird der Oberkörper über 

das vordere Bein rotiert. Der Rücken 

wird dabei nie nach vorne gebeugt. 

Die LH wird im Nacken abgelegt. Es 

werden Ausfallschritte vollzogen. Der 

Rücken bleibt dabei stets aufrecht. 

https://www.youtube.com/watch?v=_BIOUv-UJFo https://www.youtube.com/watch?v=SUGLKohtOL4

Ausgangsposition: Schulterbreiter 

Stand, seitlich zur LH. Der LH nahe Arm 

greift die LH am Ende. Nun wird der 

Ellenbogen explosiv nach oben geführt, 

daraufhin wird der Arm nach oben 

ausgestreckt. Die exzentrische 

Bewegungsphase wird langsam 

ausgeführt. 

https://www.youtube.com/watch?v=-YgBCsi31AM
https://www.youtube.com/watch?v=snLpEShM5MA
https://www.youtube.com/watch?v=1zm0MQ3e7IQ
https://www.youtube.com/watch?v=tkvSly91qHY
https://www.youtube.com/watch?v=zwe73MVynfw
https://www.youtube.com/watch?v=a6-AIn21AiI
https://www.youtube.com/watch?v=_BIOUv-UJFo
https://www.youtube.com/watch?v=SUGLKohtOL4


LH 9 cLH 13

Link: Link:

LH 10 LH 14

Link: Link:

LH 11 LH 15

Link: Link:

LH 12 LH 16

Link: Link:

Ausgangsposition ist der hüftbreite 

Stand, die Langhantel wird am 

Schlüsselbein gehalten, die Ellenboden 

zeigen nach vorne. Nun werden die Knie 

gebeugt und man springt in den 

Ausfallschritt. Gleichzeitig wird die LH 

explosiv über den Kopf gestoßen.

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand, 

die LH wird Hüftbreit im Untergriff 

umfasst. Der Oberkörper bleibt ruhig, 

der Rumpf ist angespannt. Nun wird die 

LH durch beugen der Ellenbogen nach 

oben gezogen, die Oberarme bleiben 

dabei parallel zum Körper. 

LH Ausstoßen LH Bizepscurl

https://youtu.be/-2UYNMvUwzw https://www.youtube.com/watch?v=_8XRpXkifnE

Die LH wird im Nacken abgelegt. Der 

Oberkörper wird nach vorne gebeugt. 

Der Rücken wird dabei stets 

durchgestreckt. Der Kopf bleibt nach 

vorne gerichtet. 

LH Back Extension LH Bulgarian Split Squats

Ein Bein wird auf einer Bank abgelegt. 

Mit dem kontralateralen Bein wird ein 

weiter Ausfallschritt vollzogen. Der 

Oberkörper bleibt immer aufrecht. Nun 

wird das vordere Knie angewinkelt und 

so der körper abgesenkt. Daraufhin 

wird das Knie wieder gestreckt.

https://www.youtube.com/watch?v=H4YFSiPEZrw https://www.youtube.com/watch?v=gSFhHSbN7g0

LH Bankdrücken LH Crunches Negativbank

Ausgangsposition ist in Rückenlage, die 

LH wird gestreckt vor der Brust 

gehalten. Nun wird der Oberkörper 

aufgerichtet. Währenddessen wird die 

LH über den Kopf geführt. 

LH Bankziehen LH Elevation

https://www.youtube.com/watch?v=shraR7AykCc https://youtu.be/r0SGfEAaRZw

Die konzentrische Bewegungsphase 

darf schwungvoll gestaltet werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll mit 

einer moderaten Geschwindigkeit 

ausgeführt werden. Wichtig: Die 

Schulterblätter bleiben hinten fixiert! 

Die Handgelenke bleiben stets direkt 

unter der LH und knicken nicht ab.

Die Schulterblätter werden nach hinten 

gezogen und fixiert. Die Langhantel 

wird bis zum Kontakt mit der 

Bankunterkante hochgezogen . 

Ausgangsposition: Die LH wird mit 

gestreckten Armen über dem Kopf 

gehalten, die Hantelscheiben werden 

gegen eine Wand gelehnt. Nun wird der 

LH mit gestreckten Armen weiter nach 

oben bewegt, indem die Schultern nach 

oben geschoben werden. Dabei ist 

stets darauf zu achten, nicht ins 

Hohlkreuz zu gelangen

https://www.youtube.com/watch?v=Q6Rzqg80pc0 https://www.youtube.com/watch?v=6lev6hITnw4

https://youtu.be/-2UYNMvUwzw
https://www.youtube.com/watch?v=_8XRpXkifnE
https://www.youtube.com/watch?v=H4YFSiPEZrw
https://www.youtube.com/watch?v=gSFhHSbN7g0
https://www.youtube.com/watch?v=shraR7AykCc
https://youtu.be/r0SGfEAaRZw
https://www.youtube.com/watch?v=Q6Rzqg80pc0
https://www.youtube.com/watch?v=6lev6hITnw4


LH 17 LH 21

Link: Link:

LH 18 LH 22

Link: Link:

LH 19 LH 23

Link: Link:

LH 20 LH 24

Link: Link:

LH French Press LH Goodmornings

https://www.youtube.com/watch?v=udBDBW5ecqY https://www.youtube.com/watch?v=ZGUccH6spgs

LH Hip Thrusts

Ausgangsposition: Die Schultern 

werden auf einer Bank abgelegt, die 

Langhantel wird in der Hüfte abgelegt, 

die Beine werden angestellt. Nun wird 

das Becken so weit wie möglich nach 

oben gedrückt, die Füße halten ihre 

Position bei. Wichtig ist darauf zu 

achten, dass die Schultern sowie der 

obere Rücken auf der Bank abgelegt 

sind, der Kopf dient nicht als Stütze. 

https://www.youtube.com/watch?v=mq1yb_EFb6o

LH Hockesenken

https://www.youtube.com/watch?v=AYxdtPSQv4c

LH Jefferson Curl

https://www.youtube.com/watch?v=jYxkUYML78Q

Ausgangsposition: Schulterbreiter 

Stand; die LH auf dem Nacken abgelegt. 

Es wird aus den Knien Schwung geholt. 

Nun strecken sich die Amre nach oben; 

zeitgleich senkt sich der Körper, durch 

beugen der Knie ab. Der Rücken bleibt 

dabei stets gerade. Daraufhin strecken 

sich die Knie wieder, die Langhantel 

wird mit gestreckten Armen über dem 

Kopf gehalten. Erst in Aufrechter 

Position werden die Ellenbogen 

gebeugt und die LH zurück auf den 

Nacken geführt. 

https://www.youtube.com/watch?v=h3HTQHO6R9U

Ausgangsposition: Rückenlage auf 

einer Bank, die Arme um Obergriff um 

eine Langhantel. Nun werden die 

Ellenbogen gebeugt und so die LH Über 

dem Kopf abgelassen. Die Oberarme 

bleiben gerade nach oben gestreckt. 

Die Ellenbogen wandern dabei nicht 

auseinander sondern bleiben parallel.

LH Frontkniebeuge

Ausgangsstellung: Schulterbreiter 

Stand, Zehen zeigen leicht nach außen, 

Blick nach vorne. Die LH wird auf dem 

Schlüsselbein abgelegt. Wichtig: Knie in 

Richtung der Zehen vorschieben; 

Rücken bleibt gerade. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

explosiv gestaltet werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll mit 

einer moderaten Geschwindigkeit 

ausgeführt werden. 

https://www.youtube.com/watch?v=t83KlBa6kSo

LH Froschsprünge

Ausgangsposition ist der hüftbreite 

Stand. Es herrscht eine große 

Rumpfspannung. Nun wird der 

Oberkörper mit geradem Rücken nach 

vorne gebeugt, das Gesäß weicht leicht 

nach hinten aus und die Knie werden 

leicht angewinkelt. Daruafhin richtet 

sich der Oberkörper wieder auf. 

Ausgangsstellung: Schulterbreiter 

Stand, Zehen zeigen leicht nach außen, 

Blick nach vorne. Wichtig: Knie in 

Richtung der Zehen vorschieben; 

Rücken bleibt gerade. Der Körper wird 

herabgesenkt und explosiv nach oben 

abgedrückt und abgesprungen. Die 

Landung wird durch nachgeben der 

Knie eingeleitet und dann abgefangen.

https://www.youtube.com/watch?v=GjWQdgsJ_AI

Ausgangsposition: enger Griff; hüftbreiter 

Stand; Knie leicht gebeugt. Mit langsamer 

Bewegungsgeschwindigkeit wird Wirbel für 

Wirbel der Rücken und schließlich die Hüfte 

gebeugt. Eingeleitet wird die Bewegung 

durch den Kopf, indem das Kinn zur Brust 

gezogen wird. Die Hantel wird eng am 

Körper geführt. Die Arme bleiben dabei 

gestreckt. Im Anschluss wird die Bewegung 

wieder umgekehrt. Wichtig: Eine hohe 

Rumpfspannung über die gesamte 

Bewegung ist bei dieser Übung absolute 

Voraussetzung!

LH Gewichtsprünge

Der Rücken bleibt stets durchgedrückt. 

Es wird in die Knie gegangen und dann 

explosiv nach oben und vorne 

abgedrückt. Bei der Landung geben die 

Knie kurz nach, daraufhin wird die 

Bewegung abgefangen und sofort in 

den nächsten Sprung übergeleitet

https://www.youtube.com/watch?v=udBDBW5ecqY
https://www.youtube.com/watch?v=ZGUccH6spgs
https://www.youtube.com/watch?v=mq1yb_EFb6o
https://www.youtube.com/watch?v=AYxdtPSQv4c
https://www.youtube.com/watch?v=jYxkUYML78Q
https://www.youtube.com/watch?v=h3HTQHO6R9U
https://www.youtube.com/watch?v=t83KlBa6kSo
https://www.youtube.com/watch?v=GjWQdgsJ_AI


LH 25 LH 29

Link: Link:

LH 26 LH 30

Link: Link:

LH 27 LH 31

Link: Link:

LH 28 LH 32

Link: Link:

LH Kastenaufsteiger LH Kreuzheben eb

Ausgangsposition: Die Füße eng 

nebeneinander, die LH wird mit beiden 

Händen hüftbreit umfasst. Der Rücken 

ist gerade. Nun wird der Oberkörper 

mit geradem Rücken nach vorne 

gebeugt, zeitgleich wird ein Bein nach 

hinten oben gehoben, sodass das Bein 

und der Rücken eine gerade Linie 

bilden. Diese Linie soll in der 

Endposition parallel zum Boden sein 

und so kurz gehalten werden. 

LH Kreuzheben

https://www.youtube.com/watch?v=Ly-lvQIcUZc

Die LH wird im Nacken abgelegt. Der 

Aufstieg erfolgt Einbeinig. Das Bein 

wird durchgestreckt, das 

kontralaterale Knie wird nach oben 

gezogen. 

https://www.youtube.com/watch?v=3JKfrN9gE7c

LH Komplex

https://youtu.be/roeYmo5v02c

LH Kraftdrücken LH Lastheben

https://www.youtube.com/watch?v=UjPNSBwnOrc

Ausgangsposition ist der hüftbreite Stand, die Knie 

sind leicht gebeugt, die Lh wird schuterbreit 

umschlossen. Nun wird der gerade Rücken 3x 

aufgerichtet, bis die LH sich auf Hüfthöhe befindet. 

Bein dritten Mal wird die LH nicht wieder abgelegt 

sondern direkt 2x explosiv nach oben auf 

Schulterblatthöhe gedrückt. Jetzt werden mit der LH 

auf Schlüsselbeinhöhe 2 Kniebeugen ausgeführt. 

Dann wird die LH 2x über den Kopf gedrückt und 

anschließend auf dem Nacken abgelegt. Es werden 

2 Kniebeugen gemacht. Nun wird die LH aus dieser 

Position über den Kopf gedrückt und es werden 

wieder 2 Kniebeugen gemacht.

LH Kreuzheben breit LH Lateralflexion

https://www.youtube.com/watch?v=Ty6hENm6YK0 https://www.youtube.com/watch?v=ztUxvt2cSns

Ausgangsposition: Füße hüftbreit und 

parallel; enger Griff. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat. Wichtig: Rücken muss gerade 

bleiben und die Schulterblätter sollen 

nach hinten gezogen und fixiert 

werden. Die Knie werden nicht 

durchgestreckt. Der Rücken wird 

aufgerichtet und das Becken leicht 

nach vorne geschoben. Daraufhin 

werden noch die Schultern explosiv 

hochgezogen. 

https://youtu.be/yaaEylFoD7Y https://www.youtube.com/watch?v=FhmZ0bVMGdI

Ausgangsposition_Hüftbreiter Stand; 

LH im Nacken abgelegt. Der Oberkörper 

kippt zur Seite , die LH bleibt dabei 

parallel zu den Füßen. 

Ausgangsposition: Füße hüftbreit und 

parallel; enger Griff. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat. Wichtig: Rücken muss gerade 

bleiben und die Schulterblätter sollen 

nach hinten gezogen und fixiert 

werden. Die Knie werden nicht 

durchgestreckt.

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand; 

LH auf Höhe der oberen Brust; die Knie 

leicht angewinkelt. Nun wird die LH 

nach oben gedrückt, die Knie bleiben 

leicht angewinkelt. 

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand; 

LH wird im breiten Kreuzgriff umfasst, 

die Hände sind weit auseinander.  Nun 

wird der gerade Rücken aufgerichtet, 

bis sich die LH auf Kniehöhe befindet. 

Dann wird parallel zur Aufrichtung des 

Rückens das Becken nach vorne 

geschoben, bis der Körper ganz 

aufgerichtet ist.

https://www.youtube.com/watch?v=Ly-lvQIcUZc
https://www.youtube.com/watch?v=3JKfrN9gE7c
https://youtu.be/roeYmo5v02c
https://www.youtube.com/watch?v=UjPNSBwnOrc
https://www.youtube.com/watch?v=Ty6hENm6YK0
https://www.youtube.com/watch?v=ztUxvt2cSns
https://youtu.be/yaaEylFoD7Y
https://www.youtube.com/watch?v=FhmZ0bVMGdI


LH 33 LH 37
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LH 34 LH 38

Link: Link:

LH 35 LH 39

Link: Link:

LH 36 LH 40

Link: Link:

LH Lunges LH Parcour Hochhalte

Die LH wird im Nacken abgelegt; Es wird 

ein Ausfallschritt vollzogen. Nun 

werden Wechelsprünge vollzogen, die 

Fußposition wechselt bei jedem Sprung 

https://www.youtube.com/watch?v=ypgAWaDy3zg

LH Nackenkniebeuge

Ausgangsstellung: Schulterbreiter 

Stand, Zehen zeigen leicht nach außen, 

Blick nach vorne. Wichtig: Knie in 

Richtung der Zehen vorschieben; 

Rücken bleibt gerade. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

explosiv gestaltet werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll mit 

einer moderaten Geschwindigkeit 

ausgeführt werden. 

https://www.youtube.com/watch?v=2T0pUn2UOmE

Die LH wird im Nacken abgelegt. Der 

Rumpf ist stets angespannt, der 

Rücken immer gerade. Wichtig: Nicht 

ins Hohlkreuz kommen. Es wird ein 

Parcour durchlaufen 

LH Power Cleans

LH Negatives Bankdrücken

Die LH wird mit gestreckten Armen 

gerade über dem Kopf gehalten. Der 

Rumpf ist stets angespannt, der 

Rücken immer gerade. Wichtig: Nicht 

ins Hohlkreuz kommen. Es wird ein 

Parcour durchlaufen 

https://www.youtube.com/watch?v=2T0pUn2UOmE

LH Parcour

https://youtu.be/DGekYV8I2AE

Ausgangsposition ist der hüftbreite 

Stand, die LH wird mit schulterbreitem 

Griff umschlossen. Nun werden Knie 

und Rücken gestreckt, gleichzeitig wird 

die LH angehoben und explosiv auf Höhe 

des Schlüsselbeins angehoben. 

LH Nackenstoßen

https://www.youtube.com/watch?v=dzeMQGJSweE

Ausgangsposition ist die Rückenlage 

auf einer Bank. Die LH wird mit beiden 

Händen umgriffen. Nun wird die LH mit 

gestreckten Armen aus der Halterung 

genommen. Die LH wird nun nur durch 

vorschieben der Schultern 

hochgehoben und wieder langsam 

abgesenkt. Die Arme bleiben dabei 

gestreckt. 

Ausgangsposition ist Rückenlage, die 

LH wird mit breitem Griff umfasst. Nu 

wird die LH langsam abgesenkt bis sie 

fast leicht über der Brust aufliegt und 

anschließend explosiv nach oben 

gedrückt. 

https://youtu.be/wOUy20mSd1U https://www.youtube.com/watch?v=XL2xaqX232c

Ausgangsposition: Der Athlet hält die 

Langhantel auf seinem Nacken und 

führt eine Ausstoßbewegung in 

Richtung Decke aus und wiederholt 

diese je nach Belieben.

https://youtu.be/NMX5RGTimBM

LH Protraktion in Rückenlage

https://www.youtube.com/watch?v=ypgAWaDy3zg
https://www.youtube.com/watch?v=2T0pUn2UOmE
https://www.youtube.com/watch?v=2T0pUn2UOmE
https://youtu.be/DGekYV8I2AE
https://www.youtube.com/watch?v=dzeMQGJSweE
https://youtu.be/wOUy20mSd1U
https://www.youtube.com/watch?v=XL2xaqX232c
https://youtu.be/NMX5RGTimBM


LH 41 LH 45

Link: Link:

LH 42 LH 46

Link: Link:

LH 43 LH 47

Link: Link:

LH 44 LH 48

Link: Link:

LH Reißen ea LH Romanian Deadlift

Die LH wird einarmig umgriffen. Die 

Knie sind stark gebeugt, die Hüfte 

etwas nach vorne gebeugt. Die LH wird 

explosiv nach oben gezogen. 

https://www.youtube.com/watch?v=K0i9350ajZk https://youtu.be/bVrM56pKbQc

LH Reißen LH Rotation explosiv

Ausgangsposition ist der hüftbreite 

Stand mit leicht gebeugten Knien. Der 

Oberkörper ist nach unten geneigt, die 

Lh wird schulterbreit umfasst.  Nun 

wird der gerade Rücken aufgerichtet, 

bis sich die LH auf Kniehöhe befindet. 

Dann wird parallel zur Aufrichtung des 

Rückens das Becken nach vorne 

geschoben, bis der Körper ganz 

aufgerichtet ist.

In der Hocke wird die LH im breiten 

Griff umfasst. Der Rücken ist 

durchgestreckt, der Blick nach vorne 

gerichtet. Die LH wird durch 

gleichzeitige Hüft- und Kniestreckung 

explosiv nach oben gehoben. Auf 

Beckenhöhe wird die LH explosiv nach 

oben gezogen, die Knie beugen im 

selben Moment, sodass der Körper 

unter die LH geschoben werden kann. 

Ist die LH über dem Kopf, strecken die 

Knie wieder. 

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand. Die LH wird im Nacken abgelegt. 

Der Oberkörper wird explosiv rotiert, 

sodass sich die LH immer horizontal 

bewegt. Die Bewegung wird über die 

Rumpfmuskulatur abgefangen.

https://www.youtube.com/watch?v=tlCCZmGGe5I https://www.youtube.com/watch?v=qRP479GIEBk

LH Retraktion in Bauchlage LH Rotational Walk Hang

https://www.youtube.com/watch?v=3VpCUENGdqg

Ausgangsposition ist die Bauchlage auf 

einer Bank. Die LH wird mit beiden 

Händen und gestreckten Armen 

umgriffen. Die LH wird angehoben, 

indem die Schultern nach hinten 

gezogen werden und kurz an der 

Wirbelsäule fixiert werden. 

Ausgangsposition: Schrittstellung; 

enger Griff; Hantel auf Nabelhöhe; 

vorderer Arm und vorderes Bein sind 

immer gegenseitig. Bei dieser Übung 

gehst Du Schritt für Schritt nach 

vorne/hinten und rotierst dabei den 

Oberkörper mitsamt der Hantel. Merke: 

Die Füße setzen sehr früh auf, bevor 

die Rotation am Endpunkt ist. Wichtig: 

Knie und Füße zeigen immer in 

Gangrichtung und knicken nicht nach 

außen/innen!
https://www.youtube.com/watch?v=kTJzCQaOTVE

Ausgangsposition: Schrittstellung; 

breiter Griff; die Hantel wird auf dem 

Nacken abgelegt; vorderer Arm und 

vorderes Bein sind immer gegenseitig. 

Bei dieser Übung gehst Du Schritt für 

Schritt nach vorne/hinten und rotierst 

dabei den Oberkörper mitsamt der 

Hantel. Merke: Die Füße setzen sehr 

früh auf, bevor die Rotation am 

Endpunkt ist. Wichtig: Knie und Füße 

zeigen immer in Gangrichtung und 

knicken nicht nach außen/innen!
https://www.youtube.com/watch?v=PYES-F0oOBshttps://www.youtube.com/watch?v=zqt6IpYp_Ks

LH Reißkniebeuge LH Rotational Walk

Die LH wird mit gestreckten Armen 

über dem Kopf gehalten. Nun werden 

die Knie gebeugt, die LH wird in einer 

geraden Linie nach unten abgesenkt, 

die Arme bleiben gestreckt. 

https://www.youtube.com/watch?v=K0i9350ajZk
https://youtu.be/bVrM56pKbQc
https://www.youtube.com/watch?v=tlCCZmGGe5I
https://www.youtube.com/watch?v=qRP479GIEBk
https://www.youtube.com/watch?v=3VpCUENGdqg
https://www.youtube.com/watch?v=kTJzCQaOTVE
https://www.youtube.com/watch?v=PYES-F0oOBs
https://www.youtube.com/watch?v=zqt6IpYp_Ks
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LH Rudern vorgebeugt LH Schwungstoßen

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand, die LH wird vor dem Kopf auf 

Höhe des Schlüsselbeines gehalten, die 

Ellenbogen sind hoch und die LH wird 

nicht voll umgriffen. Um Schwung zu 

holen wird zuerst immer leicht in die 

Knie gegangen und dann explosiv nach 

oben ausgestoßen. Während die LH 

nach oben gedrückt wird, senkt sich 

der Oberkörper durch beugen der Knie 

leicht ab, erst wenn die LH über dem 

Kopf ist strecken sich die Knie. Der 

Rücken bleibt stets gerade, die 
https://www.youtube.com/watch?v=bNIBP6uvO6E https://www.youtube.com/watch?v=Dv2An3xuQYU

LH Schrägbankdrücken LH Senkhocke

Ausgangsposition ist Rückenlage, die 

LH wird mit breitem Griff umfasst. Nu 

wird die LH langsam abgesenkt bis sie 

fast leicht über der Brust aufliegt und 

anschließend explosiv nach oben 

gedrückt. 

https://youtu.be/-sQ9JC-nW-Y

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand, die LH wird im Nacken abgelegt. 

Im breiten Griff wird die LH  explosiv 

nach oben abgedrückt, bis die Arme 

gestreckt sind. Gleichzeitig machen die 

Beine einen leichten Sprung 

auseinander, die Füße zeigen nun leicht 

auseinander. Gleichzeitig beugen sich 

die Knie, der Körper wird abgesenkt. In 

der tiefen Position ist die LH mit 

gestreckten Armen über dem Kopf. 

https://www.youtube.com/watch?v=t9DAvya19Ds

LH Schwungdrücken LH Sumokreuzheben

https://www.youtube.com/watch?v=fhvaOPSqz58

Ausgangsposition: Die Füße sind weit 

auseinander und zeigen leicht 

auseinander. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat. Wichtig: Rücken muss gerade 

bleiben und die Schulterblätter sollen 

nach hinten gezogen und fixiert 

werden. Die Knie werden nicht voll 

durchgestreckt.

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand, die LH wird vor dem Kopf auf 

Höhe des Schlüsselbeines gehalten. Im 

breiten Griff wird die LH  explosiv nach 

oben abgedrückt, bis die Arme 

gestreckt sind. Um Schwung zu holen 

wird zuerst immer leicht in die Knie 

gegangen. Der Rücken bleibt stets 

gerade, die Rumpfmuskulatur 

angespannt. 

Ausgangsstellung: Breiter Stand, die, 

Zehen zeigen leicht nach außen, Blick 

nach vorne. Wichtig: Knie in Richtung 

der Zehen vorschieben; Rücken bleibt 

gerade. Die konzentrische 

Bewegungsphase darf explosiv 

gestaltet werden. Die exzentrische 

Bewegungsphase soll mit einer 

moderaten Geschwindigkeit ausgeführt 

werden. 

Ausgangsposition ist der Hüftbreite 

Stand, die LH wird im Nacken abgelegt. 

Im breiten Griff wird die LH  explosiv 

nach oben abgedrückt, bis die Arme 

gestreckt sind. Um Schwung zu holen 

wird zuerst immer leicht in die Knie 

gegangen. Der Rücken bleibt stets 

gerade, die Rumpfmuskulatur 

angespannt. 

https://www.youtube.com/watch?v=hAD2SlpxO_0 https://www.youtube.com/watch?v=u2NdNrKz7N0

LH Schwungdrücken hinten LH Sumokniebeuge

Ausgangsposition: Schulterbreiter 

Stand; Knie leicht gebeugt; Hüfte stark 

gebeugt; Rücken gerade. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt kurz halten. 

Die exzentrische Bewegungsphase soll 

mit einer moderaten Geschwindigkeit 

ausgeführt werden. Wichtig: Die 

Schulterblätter bleiben hinten fixiert!

https://www.youtube.com/watch?v=u2NdNrKz7N0

https://www.youtube.com/watch?v=bNIBP6uvO6E
https://www.youtube.com/watch?v=Dv2An3xuQYU
https://youtu.be/-sQ9JC-nW-Y
https://www.youtube.com/watch?v=t9DAvya19Ds
https://www.youtube.com/watch?v=fhvaOPSqz58
https://www.youtube.com/watch?v=hAD2SlpxO_0
https://www.youtube.com/watch?v=u2NdNrKz7N0
https://www.youtube.com/watch?v=u2NdNrKz7N0
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LH Turkish Get-ups

Ausgangsposition ist die Rückenlage, 

das laterale Bein wird aufgestellt. Nun 

wird so die LH gerade nach oben 

gestreckt. Es wird so aufgestanden, 

dass die LH zu jeder Zeit genau über 

der Schulter positioniert ist. 

https://www.youtube.com/watch?v=Aec7MkZy3d0

LH Umsetzen

https://youtu.be/S_ajm1NnUyg

Ausgangsposition ist der hüftbreite 

Stand, die LH wird schulterbreit 

umfasst. Jetzt werden Knie und Rücken 

gestreckt, gleichzeitig wird die LH auf 

Schlüsselbeinhöhe angehoben. Direkt 

wird in dieser Position eine Kniebeuge 

ausgeführt. 

LH Wadenheber

LH Zug breit

In der Hocke wird die LH im breiten 

Griff umfasst. Der Rücken ist 

durchgestreckt, der Blick nach vorne 

gerichtet. Die LH wird durch 

gleichzeitige Hüft- und Kniestreckung 

explosiv nach oben gehoben. Auf 

Beckenhöhe wird die LH explosiv nach 

oben gezogen, bis auf Kopfhöhe. Dabei 

werden die Arme leicht gebeugt. 

Ausgangsposition ist der hüftbreite 

Stand, die Füße stehen auf der 

Schräge, die LH liegt auf dem Nacken 

auf. Nun werden die Fersen vom Boden 

angehoben und wieder abgesenkt. Das 

Gewicht sollte vor allem auf dem 

großen Zeh sein.

https://youtu.be/AaTXm3q4urA

https://www.youtube.com/watch?v=O-NW7eVqFN0

https://www.youtube.com/watch?v=Aec7MkZy3d0
https://youtu.be/S_ajm1NnUyg
https://youtu.be/AaTXm3q4urA
https://www.youtube.com/watch?v=O-NW7eVqFN0
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Die Körperposition ist aufrecht, die 

Rumpfmuskulatur ist stets 

angespannt. Bei jedem Schritt werden 

die Fersen zum Gesäß gezogen.

Auf ein Kommando wird ein Antritt 

vollzogen und explosiv bis zur 

festgelegten Markierung gesprintet, 

dort wird eine 180° Wende vollzogen 

und zurück gesprintet

Anfersen Antritt aus 180° Richtungswechseln

https://www.youtube.com/watch?v=U40tqJfdShE https://www.youtube.com/watch?v=Rou-Fagvmlw

Anfersen Kniehebelauf Kombi Antritt aus dem Hochstart

Die Körperpostion ist aufrecht, die 

Rumpfmuskulatur ist stets 

angespannt. Abwechselnd zieht man 

während dem Laufen das Knie nach 

oben und beim nächsten Schritt die 

Ferse zum Gesäß.

Startposition ist die Schrittstellung, 

der Oberkörper ist gesenkt. Auf ein 

Kommando wird bis zu einer 

festgelegten Markierung gesprintet

https://www.youtube.com/watch?v=7hhX0C2iGLE https://www.youtube.com/watch?v=R5k61zPJqpA

Ein Hindernis wird umlaufen und die 

Laufrichtung so schnell wie möglich 

zum nächsten Hindernis geändert.

Startposition ist die hohe 

Liegestützposition. Auf ein Kommando 

wird bis zu einer festgelegten 

Markierung gesprintet

Antritt aus 45° Richtungswechseln Antritt aus dem Liegestütz

https://www.youtube.com/watch?v=U7-Dp7FFOao https://www.youtube.com/watch?v=fiaAQzwBmyg

Antritt aus 180° Drehung Antritt aus der Bauchlage

Auf ein Kommando wird eine 180° 

Drehung vollzogen und explosiv bis zur 

festgelegten Markierung gesprintet

Startposition ist die Bauchlage, auf ein 

Kommando wird bis zur festgelegten 

Markierung gesprintet

https://www.youtube.com/watch?v=NC9BYoaKhJM https://www.youtube.com/watch?v=g0agtiq5NsU

https://www.youtube.com/watch?v=U40tqJfdShE
https://www.youtube.com/watch?v=Rou-Fagvmlw
https://www.youtube.com/watch?v=7hhX0C2iGLE
https://www.youtube.com/watch?v=R5k61zPJqpA
https://www.youtube.com/watch?v=U7-Dp7FFOao
https://www.youtube.com/watch?v=fiaAQzwBmyg
https://www.youtube.com/watch?v=NC9BYoaKhJM
https://www.youtube.com/watch?v=g0agtiq5NsU
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Während dem Laufen werden die Arme 

gestreckt nach hinten rotiert. 

Antritt aus der Rückenlage Arme Kreisen rückwärts

https://www.youtube.com/watch?v=ORGoJyoOVCE

Antritt aus Prellsprüngen Arme Kreisen vorwärts

Es werden reaktive Prellsprünge mit 

gestreckten Beinen vollzogen. Auf ein 

Kommando wird bis zu einer 

festgelegten Markierung gesprintet

Während dem Laufen werden die Arme 

gestreckt nach vorne rotiert

https://www.youtube.com/watch?v=9qsPX00bYcc https://www.youtube.com/watch?v=tSrPlQoN3D8

Es werden Tappings mit maximaler 

Frequenz ausgeübt. Auf ein Kommando 

wird bis zu einer festgelegten 

Markierung gesprintet

Antritt aus Tappings Beinkreise

https://www.youtube.com/watch?v=GDFxjqPm7dY https://www.youtube.com/watch?v=ijg1DCKwi0k

Arme Kreisen gegenläufig Einen Arm kreisen

Abwechselnd werden die Beine nach 

innen rotiert. Zwischen jeder Rotation 

werden 2 seitliche Zwischenschritte 

absolviert. Mit der Rotation dreht sich 

der Körper um 180° 

Während dem Laufen rotiert ein Arm 

nach vorne, der kontralaterale Arm 

gegenläufig nach hinten 

https://www.youtube.com/watch?v=X9x4k98XH4o

https://www.youtube.com/watch?v=ORGoJyoOVCE
https://www.youtube.com/watch?v=9qsPX00bYcc
https://www.youtube.com/watch?v=tSrPlQoN3D8
https://www.youtube.com/watch?v=GDFxjqPm7dY
https://www.youtube.com/watch?v=ijg1DCKwi0k
https://www.youtube.com/watch?v=X9x4k98XH4o
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Fußgelenksläufe Frequenzläufe (Hütchen)

Hopserlauf einseitig

Ein Sprunglauf, bei dem einseitig ein 

Knie nach oben gezogen wird. Es gibt 

zwischen den Flugphasen 

gleichzeitigen Bodenkontakt mit beiden 

Füßen 

https://www.youtube.com/watch?v=idaQWUmkIzw

Hopserlauf

Ein Sprunglauf, bei dem die Knie nach 

oben gezogen werden. Es gibt 

zwischen den Flugphasen 

gleichzeitigen Bodenkontakt mit beiden 

Füßen 

https://www.youtube.com/watch?v=KcXAiAo3xDM

HopserläufeHopserläufe

Ein Sprunglauf, bei dem die Knie nach 

oben gezogen werden. Daraufhin wird 

das Bein nach vorne gestreckt. Es gibt 

zwischen den Flugphasen 

gleichzeitigen Bodenkontakt mit beiden 

Füßen 

https://www.youtube.com/watch?v=1oxInafqIDE

Während dem Laufen werden die Knie 

nur leicht nach oben bewegt, die 

Fußgelenke werden federnd leicht vom 

Boden abgestoßen, dabei werden kleine 

Schritte absolviert

https://www.youtube.com/watch?v=BDC5PTo9-us

https://www.youtube.com/watch?v=idaQWUmkIzw
https://www.youtube.com/watch?v=KcXAiAo3xDM
https://www.youtube.com/watch?v=1oxInafqIDE
https://www.youtube.com/watch?v=BDC5PTo9-us
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Hürden Nachziehbein Kniehebelauf mit Armkreisen

Das Nachziehbein wird seitlich 

angewinkelt, hochgezogen und 

daraufhin das Knie nach vorne 

gestoßen. 

https://www.youtube.com/watch?v=tf4JFj3Mqqo

Hürden Schwung- und Nachziehbein Kniehebelauf

Das Schwungbein wird gerade über die 

Hürde geführt, indem zuerst das Knie 

angehoben wird und dann das bein 

ausgestreckt wird. Das Nachziehbein 

wird seitlich angewinkelt über die 

Hürde gezogen 

Während dem Laufen werden die Knie 

explosiv nach oben gezpgen. Die 

Schrite werden schnell ausgeführt, es 

gibt keine Phase in der beide Füße 

gleichzeitig den Boden berühren. Es 

gibt keine Flugphase. Die Arme werden 

explosiv gegengleich mitgeführt

https://www.youtube.com/watch?v=6KBoyehhv30 https://www.youtube.com/watch?v=79lL23H5dLk

Hürden Schwungbein Nachstellschritte seitwärts mit Armen

Das Schwungbein wird über die Hürde 

geführt, indem zuerst das Knie 

gehoben wird und dann das Bein 

gestreckt wird. Der gegengleiche Arm 

zeigt nach vorne zum Schwungbein 

Es wird seitlich gelaufen, die Arme 

werden gleichzeitig mit jedem Schritt 

über dem Kopf zusammengeführt und 

anschließend wieder abgesenkt

https://www.youtube.com/watch?v=2pKnpiipxKg https://www.youtube.com/watch?v=8CVOQNFUU9A

Hürden Übergänge seitwärts Rückwärts Laufen

Es wird rückwärts gelaufen und darauf 

geachtet die Schrittgröße nicht zu 

klein werden zu lassen 

Das Bein wird seitlich gestreckt über 

die Hürde geführt. Danach wird das 

nächste Bein gestreckt über die 

nächste Hürde geführt.

https://www.youtube.com/watch?v=HHsmJg5yG8A https://www.youtube.com/watch?v=AYx9uwcJuyA

https://www.youtube.com/watch?v=tf4JFj3Mqqo
https://www.youtube.com/watch?v=6KBoyehhv30
https://www.youtube.com/watch?v=79lL23H5dLk
https://www.youtube.com/watch?v=2pKnpiipxKg
https://www.youtube.com/watch?v=8CVOQNFUU9A
https://www.youtube.com/watch?v=HHsmJg5yG8A
https://www.youtube.com/watch?v=AYx9uwcJuyA
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SkippingsSchlaglauf

https://youtu.be/wnKXqPkuNXI

Es wird mit gestreckten Beinen nach 

vorne gelaufen. Die Zehenspitzen 

werden dabei zum Körper gezogen. 

Es werden schnelle explosive Schritte 

vollzogen, zu keiner Phase sind beide 

Füße auf dem Boden, es gibt jedoch 

auch keine Flugphase 

https://www.youtube.com/watch?v=eLs4m8j7oeg

Schlaglauf mit Zugbewegung

Video nicht verfügbar

https://youtu.be/fVsD4-Xdcro https://www.youtube.com/watch?v=kQfm8Bgr4uk

Sprunglauf rückwärts

Es wird rückwärts gesprungen, die 

Arme werden gegengleich mitgeführt. 

Das Schwungbein wird weit nach hinten 

ausgestreckt. 

SprunglaufSkippings mit einseitigem Kniehub

https://www.youtube.com/watch?v=HdFuniic-NM

Skippings mit Kniehub Storchenlauf

Während dem Laufen werden die Knie 

einseitig explosiv nach oben gezogen. 

Die Schritte werden schnell 

ausgeführt, es gibt keine Phase in der 

beide Füße gleichzeitig den Boden 

berühren. Es gibt keine Flugphase

https://www.youtube.com/watch?v=NY7I-0TwESw

Es wird vorwärts gesprungen. Im 

Schwungbein wird zunächst ein 

Kniehub vollzogen, danach wird es nach 

vorne ausgestreckt. Das Sprungbein 

wird hinter dem Körper ausgestreckt. 

Es wird auf dem Schwungbein gelandet.

Während dem Laufen werden die Knie 

explosiv nach oben gezogen. Die 

Schritte werden schnell ausgeführt, es 

gibt keine Phase in der beide Füße 

gleichzeitig den Boden berühren. Es 

gibt keine Flugphase

Bein Lauf werden die Knie weit 

angehoben und die Beine daraufhin 

nach vorne ausgestreckt. 

https://www.youtube.com/watch?v=Sgd2THayIFAhttps://www.youtube.com/watch?v=QhoUzTHB7fE

https://youtu.be/wnKXqPkuNXI
https://www.youtube.com/watch?v=eLs4m8j7oeg
https://youtu.be/fVsD4-Xdcro
https://www.youtube.com/watch?v=kQfm8Bgr4uk
https://www.youtube.com/watch?v=HdFuniic-NM
https://www.youtube.com/watch?v=NY7I-0TwESw
https://www.youtube.com/watch?v=Sgd2THayIFA
https://www.youtube.com/watch?v=QhoUzTHB7fE
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Tappings Y-Run

https://www.youtube.com/watch?v=XZGj5sEPzHg https://www.youtube.com/watch?v=j0pJftdxmGw

Es werden Tappings mit maximaler 

Frequenz ausgeübt. 

2 Stangen oder Pilonen werden in Form 

eines Y aufgestellt. Das Y wird mit 

maximaler Geschwindigkeit abgelaufen, 

die Richtungswechsel sind ebenfalls 

schnell auszuüben

T-Run Zugwiderstand 4-Füßler

2 Stangen oder Pilonen werden in Form 

eines T aufgestellt. Das T wird mit 

maximaler Geschwindigkeit abgelaufen, 

die Richtungswechsel sind ebenfalls 

schnell auszuüben

https://www.youtube.com/watch?v=-egLv7GIAgU

Überkreuzungslauf mit Kniehub Zugwidersgang rückwärts

Seitlicher Lauf, bei dem die Füße 

abwechselnd vor und hintereinander 

gesetzt werden und der Körper dabei 

entgegengesetzt zu den Beinen 

eingedreht wird. Immer wenn der Fuß 

vor das Standbein geführt wird, wird 

ein Kniehub vollzogen 

Es wird ein schneller Rückwärtsgang 

ausgeführt, bei dem immer mindestens 

ein Bein den Boden berührt. Ein 

Partner leistet einen Wiederstand über 

ein elastisches Band, läuft aber 

dennoch in die selbe Richtung mit. 

https://www.youtube.com/watch?v=7feP9G-fiSw https://www.youtube.com/watch?v=Bx9stMpf7Lk

Überkreuzungslauf Zugwidersgang seitwärts

Seitlicher Lauf, bei dem die Füße 

abwechselnd vor und hintereinander 

gesetzt werden und der Körper dabei 

entgegengesetzt zu den Beinen 

eingedreht wird.

Es wird ein schneller Side-Step-Gang 

ausgeführt, bei dem immer mindestens 

ein Bein den Boden berührt. Ein 

Partner leistet einen Wiederstand über 

ein elastisches Band, läuft aber 

dennoch in die selbe Richtung mit. 

https://www.youtube.com/watch?v=-6O312sCEhk https://www.youtube.com/watch?v=XNr6m1ZKfdA

https://www.youtube.com/watch?v=XZGj5sEPzHg
https://www.youtube.com/watch?v=j0pJftdxmGw
https://www.youtube.com/watch?v=-egLv7GIAgU
https://www.youtube.com/watch?v=7feP9G-fiSw
https://www.youtube.com/watch?v=Bx9stMpf7Lk
https://www.youtube.com/watch?v=-6O312sCEhk
https://www.youtube.com/watch?v=XNr6m1ZKfdA
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Zugwidersgang vorwärts

Es wird ein schneller Vorwärtsgang 

ausgeführt, bei dem immer mindestens 

ein Bein den Boden berührt. Ein 

Partner leistet einen Wiederstand über 

ein elastisches Band, läuft aber 

dennoch in die selbe Richtung mit. 

https://www.youtube.com/watch?v=HNBf7COj5ko

Zugwiderstandslauf seitwärts

https://www.youtube.com/watch?v=qGX4CNyNBF0

Ein Partner zieht über ein elastisches 

Seil am Sportler, dieser versucht mit 

maximaler Geschwindigkeit seitlich 

"davon" zu sprinten. Der Partner läuft 

in die selbe Richtung wie der Sportler 

um Unfälle zu vermeiden.

Zugwiderstandslauf vorwärts

Ein Partner zieht über ein elastisches 

Seil am Sportler, dieser versucht mit 

maximaler Geschwindigkeit "davon" zu 

sprinten. Der Partner läuft in die selbe 

Richtung wie der Sportler um Unfälle 

zu vermeiden.

https://www.youtube.com/watch?v=2bSAVVgJ04s

https://www.youtube.com/watch?v=HNBf7COj5ko
https://www.youtube.com/watch?v=qGX4CNyNBF0
https://www.youtube.com/watch?v=2bSAVVgJ04s
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Medball Captains Chair Hüftflex alternierend Medball Russian Twist

Ausgangsposition: Im Stütz im Captain 

Chair. Ein Bein ist gestreckt und das 

andere an den Körper herangezogen 

und gebeugt. Dann wird das gestreckte 

Bein an den Körper herangezogen. 

Danach wird das andere Bein 

gestreckt. Ein Trainingspartner stützt 

währenddessen einen Medizinball auf 

das gebeugte Bein. 

Ausgangsposition: Der Athlet sitzt auf dem 

Boden. Die Beine sind leicht angewinkelt und 

werden vom Boden abgehoben. Der 

Oberkörper ist leicht nach hinten geneigt. Ein 

Medizinball wird in beiden Händen vor dem 

Körper gehalten. Dieser wird nun 

abwechselnd auf die linke und rechte Seite 

des Körpers gebracht und berührt den 

Boden. Der Rumpf steht die ganze Zeit unter 

Spannung und rotiert mit zur jeweiligen 

Seite. Die Bewegungsgeschwindigkeit ist 

schnell.

https://www.youtube.com/watch?v=4eBB4zXxHMg https://www.youtube.com/watch?v=GxOg4SmtnRw

Medball Hip Thrusts Medball Scheibenwischer in Rückenlage

Ausgangsposition: In Rückenlage. Die 

Arme sind seitlich vom Körper 

weggestreckt. Ein Bein wird gebeugt 

und auf einem Medizinball abgestützt. 

Das andere Bein wird gerade nach 

vorne gestreckt. Nun wird die Hüfte 

nach oben bewegt, sodass der Körper 

auf den Medizinball und den oberen 

Rücken gestützt ist. Anschließend wird 

der Körper wieder abgesenkt und auf 

dem Boden abgelegt. 

Ausgangsposition: In Rückenlage. Die 

Arme sind nach oben gestreckt und 

halten eine Langhantel auf Augenhöhe. 

Die Beine sind ebenfalls nach oben 

gestreckt, ein Medizinball wird 

zwischen den Füßen gehalten. Nun 

werden die Beine wie bei einem 

Scheibenwischer von der einen zur 

anderen Seite geführt. Dabei sollen die 

Beine möglichst weit zur jeweiligen 

Seite gebracht werden, ohne sie 

abzulegen. 
https://www.youtube.com/watch?v=fdwK7ccjYyk https://www.youtube.com/watch?v=PVCIyqJInLI

Medball Liegestütze Rudern Kombi Medball Schleudern 180

Ausgangsposition: Im Liegestütz. Dabei 

wird eine Hand auf einen Medizinball 

gestützt und in der anderen wird eine 

Hantel gehalten. Der Körper wird nach 

oben gedrückt. Der Arm mit der Hantel 

führt in der oberen Position eine 

Ruderbewegung durch. 

Ausgangsposition: In Schrittstellung mit dem 

Rücken zur Wand. Das vordere Bein ist leicht 

gebeugt. Das Hintere Bein ist stärker 

gebeugt und auf dem Ballen aufgestellt. Ein 

Medizinball wird in Beiden Händen vor dem 

Körper gehalten. Dann wird der Körper über 

den Fußballen des hinteren Beines rotiert. 

Durch die Streckung des vorderen Beines 

wird der Ball dann kräftig von unten gegen 

die Wand geschleudert. Der abprallende Ball 

wird gefangen und die Bewegung beginnt von 

neuem. 

https://www.youtube.com/watch?v=vUJbmySS-TQ https://www.youtube.com/watch?v=hYPe5pZNwmk

Medball Liegestütze Schocken Kombi Medball Schleudern aus Skatersprung

Ausgangsposition: Im Liegestütz vor 

einer Wand. Beide Hände werden auf 

einen Medizinball gestützt. Dann wird in 

eine Hockposition gesprungen. Der Ball 

wird zwischen den Beinen gehalten und 

dann von unten gegen die Wand 

geworfen. Der Abprallende Ball wird 

wieder gefangen und es wird in die 

Ausgangsposition zurückgekehrt.

Ausgangsposition: Im Einbeinstand. Das 

Standbein ist gebeugt und das andere Bein 

wird diagonal nach hinten gebeugt. Der 

Oberkörper ist nach vorne gelehnt. Ein 

Medizinball wird auf der Seite des 

Standbeines mit beiden Händen gehalten. 

Der Ball wird nach vorne gegen die Wand 

geschleudert. Gleichzeitig wird mit dem 

Standbein so zur Seite gesprungen, dass 

man auf dem Schwungbein landet. Der 

abprallende Ball wird gefangen und die 

Ausgangsposition wird mit dem anderen 

Bein eingenommen. 
https://www.youtube.com/watch?v=zHBypks1_Go https://www.youtube.com/watch?v=j7Li0Z0t8cQ

https://www.youtube.com/watch?v=4eBB4zXxHMg
https://www.youtube.com/watch?v=GxOg4SmtnRw
https://www.youtube.com/watch?v=fdwK7ccjYyk
https://www.youtube.com/watch?v=PVCIyqJInLI
https://www.youtube.com/watch?v=vUJbmySS-TQ
https://www.youtube.com/watch?v=hYPe5pZNwmk
https://www.youtube.com/watch?v=zHBypks1_Go
https://www.youtube.com/watch?v=j7Li0Z0t8cQ
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Medball Schleudern im Hang Medball Schleudern im Stand

Ausgangsposition: Im einarmigen Hang 

mit gestreckten Arm am TRX. Die Beine 

sind gebeugt. Ein Trainingspartner 

wirft einen Medizinball zu. Der Athlet 

bremst den Medizinball ab, dabei wird 

der Oberkörper aufgedreht. 

Anschließend wird er zurück zum 

Trainingspartner geschleudert.

Ausgangsposition: In Schrittstellung, 

die Beine sind gebeugt. Der Oberkörper 

ist nach vorne gelehnt, der Blick geht 

zur Wand. Der Ball wird auf der Seite 

des wandferneren Beines mit beiden 

Händen neben dem Körper gehalten. 

Durch die Streckung beider Beine und 

dem Einsatz der Arme wird der Ball 

kräftig nach vorne gegen die Wand 

geschleudert. Der abprallende Ball 

wird gefangen und die Bewegung 

beginnt von neuem. 
https://www.youtube.com/watch?v=TgsaHumLTEw https://www.youtube.com/watch?v=0qXUufVwI9Y

Medball Schleudern im Kniestand Medball Schleudern in der Brücke

Ausgangsposition: Auf einem Bein 

kniend. Das andere Bein wird vorne 

aufgestellt. Ein Medizinball wird auf der 

Seite des knienden Beines mit beiden 

Händen neben dem Körper gehalten. 

Der Ball wird kräftig nach vorne 

geschleudert. Der abprallende Ball 

wird gefangen und die Bewegung 

beginnt von neuem.

Ausgangsposition: In der Brücke, die 

Körperseite zeigt zur Wand. Der 

Körper wird mit dem wandnahem Arm 

gestützt. In der wandfernen Hand wird 

ein Medizinball gehalten. Dieser soll 

gegen die Wand geschleudert werden. 

Oberkörper und Hüfte sollen stabil 

gehalten werden (kein durchhängen). 

Der abprallende Ball wird gefangen und 

die Bewegung beginnt von neuem.

https://www.youtube.com/watch?v=SiqMZLOHI-0 https://www.youtube.com/watch?v=ZoIgJkIzvWA

Medball Schleudern im Liegestütz Medball Schleudern kopfhoch aus Skatersprung

Ausgangsposition: Im einarmigen 

Liegestütz. Die Körperseite zeigt zur 

Wand.  In der anderen Hand wird ein 

Medizinball gehalten. Dieser wird mit 

einer Ausholbewegung von seitlich 

neben dem Körper an die Wand 

geschleudert.

Ausgangsposition: Im Einbeinstand, das 

Standbein ist leicht gebeugt. Das 

andere Bein wird diagonal nach hinten 

gebeugt. Ein Medizinball wird mit 

beiden Händen neben dem Kopf (auf 

der Seite des Standbeines) gehalten. 

Dann wird zur Seite auf das 

Schwungbein gesprungen. Gleichzeitig 

wird der Medizinball gegen die Wand 

geworfen. Der abprallende Ball wird in 

der gespiegelten Ausgangsposition auf 

dem anderen Bein gefangen. 
https://www.youtube.com/watch?v=KN3JgVlD6qY https://www.youtube.com/watch?v=KavYLSlZYhI

Medball Schleudern im Sitz Medball Schleudern kopfhoch im Stand

Ausgangsposition: Im Sitzen mit 

gestreckten Beinen. Die Beine sind 

etwas gespreizt. Die Körperseite zeigt 

zur Wand. Ein Medizinball wird auf der 

wandfernen Seite mit beiden Händen 

neben dem Körper gehalten. Dieser 

soll nun gegen die Wand geschleudert 

werden. Der abprallende Ball wird 

gefangen und die Bewegung beginnt 

von neuem. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist schnell.

Ausgangsposition: In Schrittstellung. 

Bei einem Wurf von der linken Seite ist 

das rechte Bein vorne, bei einem Wurf 

von der rechten Seite ist das linke Bein 

vorne. Ein Medizinball wird mit beiden 

Händen neben und leicht hinter dem 

Kopf gehalten. Dann wird er gegen die 

Wand geworfen. Der abprallende Ball 

wird gefangen und die Bewegung 

beginnt von neuem. Wenn der Ball 

geworfen wird, löst sich das hintere 

Bein, beim Fangen das vordere Bein.
https://www.youtube.com/watch?v=fun1Ro9VoQw https://www.youtube.com/watch?v=JTAksYhO6xQ

https://www.youtube.com/watch?v=TgsaHumLTEw
https://www.youtube.com/watch?v=0qXUufVwI9Y
https://www.youtube.com/watch?v=SiqMZLOHI-0
https://www.youtube.com/watch?v=ZoIgJkIzvWA
https://www.youtube.com/watch?v=KN3JgVlD6qY
https://www.youtube.com/watch?v=KavYLSlZYhI
https://www.youtube.com/watch?v=fun1Ro9VoQw
https://www.youtube.com/watch?v=JTAksYhO6xQ
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Ausgangsposition: Weiter als schulterbreiter 

Stand, mit dem Rücken zu einer Wand. Die 

Beine sind leicht gebeugt und ein Medizinball 

wird mit beiden Händen vor dem Körper 

gehalten. Es wird eine Ausholbewegung zu 

einer Seite gemacht: Der Körper wird auf 

einer Seite abgesenkt und der Oberkörper 

wird rotiert. Dann wird der Körper zur 

entgegengesetzten Seite rotiert und der Ball 

wird gegen die Wand geschleudert. Dabei 

strecken sich die Beine. Der abprallende 

Ball wird gefangen und die Bewegung beginnt 

von neuem.

Ausgangsposition: breiter Stand auf 

den Fußballen. Der gesamte Körper ist 

gestreckt und ein Medizinball wird mit 

beiden Händen über dem Kopf gehalten. 

Dann wird der Ball zwischen die Beine 

geführt, dazu werden die Beine 

gebeugt und der Oberkörper wird nach 

vorne gelehnt. Dann soll der Ball 

vertikal nach oben geworfen werden. 

Dazu wird der gesamte Körper explosiv 

gestreckt und es wird gerade nach 

oben gesprungen.
https://www.youtube.com/watch?v=L6HF3yOVviM

Medball Schleudern rücklings im Stand Medball Schocken vertikal

https://www.youtube.com/watch?v=5lBH8VhXgdI

Medball Schleudern seitwärts im Stand Medball Schocken vorwärts

Ausgangsposition: breiter Stand auf den 

Fußballen gegenüber einer Wand. Der 

gesamte Körper ist gestreckt und ein 

Medizinball wird mit beiden Händen über 

dem Kopf gehalten. Dann wird der Ball 

zwischen die Beine geführt, dazu werden die 

Beine gebeugt und der Oberkörper wird 

nach vorne gelehnt. Der Ball wird nun gegen 

die Wand geworfen. Dazu wird der Körper 

explosiv nach vorne in Richtung der Wand 

gestreckt. Es wird wird nach vorne 

gesprungen und auf einem Bein gelandet.

Ausgangsposition: Ausfallschritt vor 

einer Wand; Schulter- und 

Beckengürtel sind senkrecht zur Wand 

ausgerichtet; der wandferne Fuß wird 

hinten aufgesetzt: Der Ball wird mit 

beiden Händen und quasi gestreckten 

Armen durch eine Oberkörperrotation 

und Flexion des Rumpfes auf der 

wandfernen Seite abgesenkt und 

schwungvoll gegen die Wand 

geschleudert.

https://www.youtube.com/watch?v=TOP6zAABdgk https://www.youtube.com/watch?v=8hBsBMJHGSA

Medball Schocken rückwärts im Sitz Medball Slams

Ausgangsposition: Im Sitzen mit dem Rücken 

zu einer Wand. Die Beine sind leicht 

gespreizt und gebeugt. Der Oberkörper ist 

aufrecht. Der Medizinball wird mit beiden 

Händen zwischen den Beinen gehalten, der 

Oberkörper lehnt sich nach vorne. Dann wird 

der Ball explosiv nach hinten gegen die Wand 

geworfen. Dazu wird der Oberkörper 

aufgerichtet und die Arme werden nach 

oben gebracht. Ein Trainingspartner rollt 

einen neuen Ball zu und die Bewegung 

beginnt von neuem.

Ausgangsposition: Schulterbreiter 

Stand auf den Fußballen. Die Arme 

halten einen Medizinball über dem Kopf. 

Der Ball soll nun kräftig auf den Boden 

geworfen werden. Dazu werden die 

Beine gebeugt und der Oberkörper 

kommt nach vorne. Die Arme drücken 

den Ball mit voller Kraft auf den Boden, 

dabei knicken die Handgelenke ab. Der 

abprallende Ball wird gefangen und die 

Bewegung beginnt von neuem.

https://www.youtube.com/watch?v=0uFZ5hXj4EU https://www.youtube.com/watch?v=33gQxO931pU

Medball Schocken rückwärts Medball Stoßen aus dem Kniestand in den Stand

Ausgangsposition: breiter Stand auf den 

Fußballen mit dem Rücken zu einer Wand. 

Der gesamte Körper ist gestreckt und ein 

Medizinball wird mit beiden Händen über 

dem Kopf gehalten. Dann wird der Ball 

zwischen die Beine geführt, dazu werden die 

Beine gebeugt und der Oberkörper wird 

nach vorne gelehnt. Dann soll der Ball nach 

hinten oben gegen die Wand geworfen 

werden. Dazu wird der gesamte Körper 

explosiv gestreckt und es wird nach hinten 

gesprungen. Der Oberkörper wird nach 

hinten gebeugt, der Blick geht in Richtung 

des Balles. 

Ausgangsposition: Kniend auf einer 

Matte, gegenüber einer Wand. Ein 

Medizinball wird mit beiden Händen vor 

dem Oberkörper gehalten. Als 

Ausholbewegung wird der Körper 

zunächst nach hinten gelehnt. Dann 

wird der Oberkörper explosiv 

aufgerichtet und der Ball wird gegen 

die Wand geworfen. Der Schwung wird 

genutzt um in die Hocke zu gelangen. 

Der abprallende Ball wird gefangen und 

die Bewegung beginnt von neuem.  
https://www.youtube.com/watch?v=1uJx9isdJi4 https://www.youtube.com/watch?v=Il5L_pTr7hc

https://www.youtube.com/watch?v=L6HF3yOVviM
https://www.youtube.com/watch?v=5lBH8VhXgdI
https://www.youtube.com/watch?v=TOP6zAABdgk
https://www.youtube.com/watch?v=8hBsBMJHGSA
https://www.youtube.com/watch?v=0uFZ5hXj4EU
https://www.youtube.com/watch?v=33gQxO931pU
https://www.youtube.com/watch?v=1uJx9isdJi4
https://www.youtube.com/watch?v=Il5L_pTr7hc
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Ausgangsposition: Sitz mit dem Ball an 

der Brust. Die Bewegung wird 

eingeleitet, indem der Athlet eine halbe 

Rolle rückwärts ausführt bis die Beine 

in die Luft ragen. Anschließend rollt er 

wieder zurück in den Sitz und stößt den 

Ball mit beiden Armen möglichst hoch 

in die Luft. Die Stoßrichtung sollte 

senkrecht zum Boden sein, sodass der 

Ball wieder alleine aufgenommen 

werden kann.

https://www.youtube.com/watch?v=qStSo3WFkIM https://www.youtube.com/watch?v=Pw-_CrQBSEM

Medball Stoßen aus halber Rolle Medball Stoßen im Hang

Ausgangsposition: Im einarmigen Hang 

mit gestreckten Arm am TRX. Die Beine 

sind gebeugt. Ein Trainingspartner 

wirft einen Medizinball zu. Der 

Medizinball wird abgebremst und 

anschließend zum Partner 

zurückgestoßen. Dabei befindet sich 

der Ellenbogen hinter dem Ball.

Medball Stoßen aus Skatersprung Medball Stoßen im Kniestand

Ausgangsposition: Im Einbeinstand. Das 

Standbein ist leicht gebeugt und das andere 

Bein wird diagonal nach hinten gebeugt. Ein 

Medizinball wird auf der Seite des 

Standbeines seitlich neben der Brust 

gehalten. Dabei ist eine Hand hinter dem Ball 

und die andere Hand stützt ihn. Der Ball wird 

mit der hinteren Hand gegen die Wand 

gestoßen. Gleichzeitig wird ein Sprung auf 

die Seite gemacht und es wird auf dem 

freien Bein in der Ausgangsposition 

gelandet. Der abprallende Ball wird gefangen 

und die Bewegung beginnt von neuem.

Ausgangsposition: Kniestand, ein Bein 

aufgestellt; der Oberkörper ist zur 

Seite des hinteren Beines gedreht; der 

gleichseitige Ellbogen ist nach hinten 

gezogen und hält den Ball von hinten; 

die gegenseitige Hand stützt den Ball 

von der Seite. Die Bewegung wird 

eingeleitet durch eine explosive 

Oberkörperrotation, wobei der Impuls 

flüssig in die Armstreckung übergeht. 

So wird der Ball einarmig gegen eine 

Wand gestoßen. Wichtig: maximale 

Körperspannung!
https://www.youtube.com/watch?v=bWAPtzHQ_j0https://www.youtube.com/watch?v=E_52KlzGV8Q

Medball Stoßen ea im Stand kontinuierlich Medball Stoßen im Sitz ea

Ausgangsposition: In Schrittstellung mit 

gebeugten Beinen. Wenn mit der linken Hand 

geworfen wird ist das rechte Bein vorne und 

wenn mit der rechten Hand geworfen wird ist 

das linke Bein vorne. Der freie Arm ist vor 

dem Körper. Der Medizinball befindet sich in 

der Handfläche und der Arm befindet sich 

darunter. Nun wird der Ball einarmig gegen 

die Wand gestoßen. Gleichzeitig zieht der 

vordere Arm zurück und stabilisiert den 

Oberkörper. Der abprallende Ball wird 

einhändig gefangen und die Bewegung 

beginnt von neuem.

Ausgangsposition: Im Sitzen 

gegenüber von einer Wand. Die Beine 

sind leicht gespreizt. Der Ball wird auf 

einer Seite neben dem Körper 

gehalten. Der Oberkörper ist zu dieser 

Seite gedreht. Die Stoßhand befindet 

sich hinter dem Ball, die andere Hand 

stützt den Ball. Der Oberkörper wird 

nach vorne rotiert und der Arm streckt 

sich. So wird der Ball einarmig gegen 

die Wand gestoßen.

https://www.youtube.com/watch?v=yb2YwRG3bKE https://www.youtube.com/watch?v=UaU1wdaWvPs

Medball Stoßen ea mit Hindernisüberquerung Medball Stoßen im Sitz

Ausgangsposition: In Schrittstellung auf 

einer Seite neben dem Bosuball. Die Beine 

sind gebeugt. Wird mit der linken Hand 

gestoßen ist das rechte Bein vorne und wird 

mit der rechten Hand gestoßen ist das linke 

Bein vorne. Der Ball wird auf der Seite des 

hinteren Beines gehalten. Die Wurfhand ist 

direkt hinter dem Ball. Nun wird der Ball 

gegen die Wand gestoßen und anschließend 

wieder gefangen. Dann wird der Bosuball 

seitlich mit zwei Kontakten überquert. Auf 

der anderen Seite beginnt die Bewegung von 

neuem.
https://www.youtube.com/watch?v=XctCI9XcReY

https://www.youtube.com/watch?v=qStSo3WFkIM
https://www.youtube.com/watch?v=Pw-_CrQBSEM
https://www.youtube.com/watch?v=bWAPtzHQ_j0
https://www.youtube.com/watch?v=E_52KlzGV8Q
https://www.youtube.com/watch?v=yb2YwRG3bKE
https://www.youtube.com/watch?v=UaU1wdaWvPs
https://www.youtube.com/watch?v=XctCI9XcReY
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Medballstoßen Negativbank

Ausgangsposition ist eine liegende Position 

mit dem Medizinball vor der Brust. Nun wird 

der Oberkörper aufgerichtet. In der 

aufrechten Position wird der Ball explosiv 

einem Partner zugeworfen. Dieser wirft ihn 

zurück und der Oberkörper senkt sich 

wieder. Der Oberkörper wird jedoch nie 

ganz auf der Bank abgelegt. 

https://youtu.be/2kOAtAvr_gI

Medball Stoßen im Stand

Ausgangsposition: paralleler, 

schulterbreiter Stand. Die Beine sind 

gebeugt und der Oberkörper ist leicht nach 

vorne gelehnt. Ein Medizinball wird mit 

beiden Händen vor der Brust gehalten. Nun 

soll der Ball gegen die Wand gestoßen 

werden. Dazu wird das Gleichgewicht nach 

vorne gekippt und es wird ein Schritt nach 

vorne gemacht. Gleichzeitig strecken sich 

die Arme. Der abprallende Ball wird 

gefangen und die Bewegung beginnt von 

neuem.

https://www.youtube.com/watch?v=VdKE66apfgk

Medball Stoßen in Bauchlage

Medball Stoßen in den LiegestützMedball Stoßen im Stand ea

Ausgangsposition: Kniestand mit dem 

Ball in der Hochhalte. Der Ball wird 

nach einer Ausholbewegung gegen die 

Wand/ in Richtung Partner 

geschleudert. Um die 

Wurfgeschwindigkeit zu maximieren, 

soll der Oberkörper erst spät durch 

einen Stütz auf dem Boden abgefangen 

werden.

https://www.youtube.com/watch?v=gjB406Ub3jE

Ausgangsposition: In Schrittstellung gegenüber 

einer Wand. Wenn mit der linken Hand gestoßen 

wird ist das rechte Bein vorne und wenn mit der 

rechten Hand gestoßen wird ist das linke Bein 

vorne. Der Ball wird auf der Seite des hinteren 

Beines gehalten, der Oberkörper rotiert zu dieser 

Seite mit. Die Stoßhand befindet sich hinter dem 

Ball, die andere Hand stützt ihn. Nun wird der Ball 

gegen die Wand gestoßen. Die Bewegung beginnt 

mit der Streckung des hinteren Beines, dann rotiert 

der Oberkörper nach vorne und der Arm streckt 

sich. Der abprallende Ball wird gefangen und die 

Bewegung beginnt von neuem.

https://www.youtube.com/watch?v=uaaVwJT8vlc

Medball Wurf aus Bauchaufzug

https://www.youtube.com/watch?v=eOrQQRTCwMQ

Ausgangsposition: In Rückenlage gegenüber 

einer Wand. Die Beine sind leicht gespreitzt 

und gebeugt. Die Fersen berühren den 

Boden. Die Arme halten mit beiden Händen 

und gebeugten Armen einen Medizinball 

über dem Kopf. Dann wird der Körper 

mithilfe der Bauchmuskeln aufgerichtet. 

Wenn der Oberkörper eine senkrechte 

Position erreicht hat, wird der Ball über dem 

Kopf gegen die Wand gestoßen. Der 

abprallende Ball wird gefangen und der 

Körper wird wieder in Rückenlage gebracht. 

Der Ball wird wieder nach hinten geführt und 

berührt den Boden. Dann beginnt die 

Medball Wurf aus seitlichem Bauchaufzug

Ausgangsposition: In seitlicher Liegeposition 

auf einer Matte. Der Körper berührt auf 

einer Seite mit Schulter und Hüfte die Matte. 

Das Bein der gleichen Seite berührt den 

Boden. Die andere Körperseite ist in der 

Luft, das freie Bein wird nach oben 

ausgestreckt. Ein Mediznball wird mit beiden 

Händen hinter dem Kopf gehalten. Nun wird 

der Oberkörper seitlich über die freie Seite 

aufgerichtet. Dabei wird der Medizinball 

gegen die Wand geworfen. Der abprallende 

Ball wird gefangen und die Bewegung beginnt 

auf der anderen Seite von neuem.
https://www.youtube.com/watch?v=EdKz_lYXVkM

Medball Wurf im Hang

Ausgangsposition: Im einarmigen Hang 

am TRX. Die Beine sind gebeugt und der 

Oberkörper ist nach hinten gelehnt. 

Der freie Arm ist ungefähr auf 

Schulterhöhe rechtwinklig gebeugt. 

Der Mediznball liegt auf der Hand. Nun 

wird der Ball zu einem 

Trainingspartner geworfen. In der 

Ausholbewegung ist der Ellenbogen vor 

dem Ball. Nach dem Abwurf wird die 

Hand nach vorne ausgestreckt um den 

Ball zu fangen und erneut zu werfen.
https://www.youtube.com/watch?v=R-2UAQ5Ryl8

Ausgangsposition: In Bauchlage auf einer 

Matte, das Gesicht zeigt nach unten. Die 

Brust hebt von der Matte ab. Ein Medizinball 

wird mit beiden Händen und gebeugten 

Armen im Nacken gehalten. Nun werden die 

Arme explosiv gestreckt, und die 

Handgelenke klappen nach außen ab. 

Dadurch wird der Medizinball gegen die 

Wand gestoßen. Nach dem Wurf blickt der 

Athlet dem Ball nach, um ihn nach dem 

Abprallen wieder aufzunehmen und erneut 

gegen die Wand zu stoßen.

https://www.youtube.com/watch?v=sx8HR4Ic6eE

https://youtu.be/2kOAtAvr_gI
https://www.youtube.com/watch?v=VdKE66apfgk
https://www.youtube.com/watch?v=gjB406Ub3jE
https://www.youtube.com/watch?v=uaaVwJT8vlc
https://www.youtube.com/watch?v=eOrQQRTCwMQ
https://www.youtube.com/watch?v=EdKz_lYXVkM
https://www.youtube.com/watch?v=R-2UAQ5Ryl8
https://www.youtube.com/watch?v=sx8HR4Ic6eE
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Medball Wurf lateral im SitzMedball Wurf im Sitz

Ausgangsposition: Im Sitzen 

gegenüber einer Wand. Die Beine sind 

leicht gespreizt, der Oberkörper ist 

aufrecht. Ein Medizinball wird mit 

beiden Händen hinter dem Kopf 

gehalten. Nun wird der Ball gegen die 

Wand geworfen. Der abprallende Ball 

wird gefangen und die Bewegung 

beginnt von neuem. Der Rumpf muss 

möglichst stabil gehalten werden.

https://www.youtube.com/watch?v=jx6QX7Ew5bk https://www.youtube.com/watch?v=eHAm8g2FD08

Ausgangsposition: Im Sitzen, seitlich an 

einer Wand. Die Beine sind gespreizt und 

der Oberkörper ist aufrecht. Ein Medizinball 

wird mit beiden Händen auf der wandfernen 

Seite neben dem Kopf gehalten. Dabei sind 

die wandferne Hand und der Ellenbogen 

direkt unter dem Ball. Die andere Hand stützt 

den Ball. Jetzt streckt sich der Wurfarm und 

der Ball wird seitlich gegen die Wand 

geworfen. Der Rumpf bleibt während der 

Bewegung stabil. Der abprallende Ball wird 

gefangen und die Bewegung beginnt von 

neuem.

Medball Wurf im Stand ea Medballwurf Negativbank

Video nicht verfügbar Ausgangsposition: In Rückenlage auf 

der Negativbank wirft man einen 

Medizinball dem gegenüberstehenden 

Partner zu, welcher diesen zurück 

wirft und diesen Prozess  über 

mehrere Prozesse wiederholt. 

https://youtu.be/SWJaiV-Ldjo https://youtu.be/rRXGiFpxq1w

Medball Wurf im Stand Medball Wurf Pezzi

Ausgangsposition: Im parallelen, 

schulterbreiten Stand gegenüber einer 

Wand. Ein Medizinball wird mit beiden 

Händen hinter dem Kopf gehalten. Der 

Körper baut eine Bogenspannung auf. 

Dann wird der Ball explosiv gegen die 

Wand geworfen. Beim Abwurf werden 

die Beine gestreckt, sodass ein kleiner 

Sprung gemacht wird.

Ausgangsposition: Der Körper liegt mit 

den Schultern auf einem Pezziball auf. 

Die Beine sind gebeugt und die Arme 

sind nach hinten gestreckt und halten 

einen Medizinball. Die Hüfte wird nach 

oben gestreckt: es wird eine 

Bogenspannung aufgebaut. Nun wird 

der Medizinball explosiv gegen eine 

Wand geworfen. Dazu werden die Arme 

nach vorne gestreckt und das Becken 

wird abgesenkt.

https://www.youtube.com/watch?v=3S7H6dhuXL8 https://www.youtube.com/watch?v=ix3_S-klQgQ

Medball Wurf in den Liegestütz

Ausgangsposition: Kniend auf einer 

Matte gegenüber einer Wand. Der 

Medizinball wird mit beiden Händen 

hinter dem Kopf gehalten. Der Körper 

ist aufrecht und wird stabil gehalten. 

Dann wird er nach vorne gekippt. Der 

Schwung wird genutzt um den 

Medizinball gegen die Wand zu werfen. 

Anschließend wird der Körper im 

Liegestütz abgefangen. Danach wird 

der Körper wieder aufgerichtet und die 

Bewegung beginnt von neuem.
https://www.youtube.com/watch?v=1MWscWo5WNk

https://www.youtube.com/watch?v=jx6QX7Ew5bk
https://www.youtube.com/watch?v=eHAm8g2FD08
https://youtu.be/SWJaiV-Ldjo
https://youtu.be/rRXGiFpxq1w
https://www.youtube.com/watch?v=3S7H6dhuXL8
https://www.youtube.com/watch?v=ix3_S-klQgQ
https://www.youtube.com/watch?v=1MWscWo5WNk
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Ausgangsposition: Liegestütz mit 

physiologische Wirbelsäule (kein 

Buckel, kein Hohlkreuz). Tipp: Ziehe den 

Nabel nach innen oben! Ein Bein wird 

gestreckt abgehoben. Durch das 

Beugen des anderen Beines wird der 

Pezziball zum Körper gerollt. Das 

Becken soll dabei nicht angehoben 

werden. Die konzentrische 

Bewegungsphase darf schwungvoll 

gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die 
https://www.youtube.com/watch?v=cjGBVnOUg_s

Pezzi Crunch

Ausgangsposition: Liegestütz mit 

physiologische Wirbelsäule (kein 

Buckel, kein Hohlkreuz). Tipp: Ziehe den 

Nabel nach innen oben! Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll 

langsam ausgeführt werden. 

https://www.youtube.com/watch?v=5nuulX7jOJA

Pezzi Faustschlag

Ausgangsposition: Minibrücke auf dem 

Ball; hohe Beckenposition; in einer 

Hand eine KH. Bei der Übung rollst Du 

mit gestreckten Armen abwechselnd 

auf die Oberarme und schlägst mit der 

freien Hand nach oben. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll 

langsam ausgeführt werden.  
https://www.youtube.com/watch?v=bCgyE5xPi7A

Pezzi große Kreise in Rücklage

Der Ball wird mit beiden Füßenvon 

außen umschlossen. Nun werden mit 

dem Ball große Kreise aus der Hüfte 

heraus gemacht.

https://youtu.be/sqsDeFv9fts

Pezzi Beinbeuger eb Pezzi Crunch eb

Ausgangsposition: Minibrücke; Beine 

auf dem Ball; hohe Beckenposition. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll 

langsam ausgeführt werden.

https://www.youtube.com/watch?v=8QFTVhjYTa4

Pezzi Beinbeuger

Ausgangsposition: Minibrücke; Beine 

mit den Fersen auf dem Ball; hohe 

Beckenposition. Durch das Beugen 

beider Beine wird der Ball in Richtung 

des Körpers gerollt. In der Endposition 

berühren die Fußspitzen den Ball. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll 

langsam ausgeführt werden.
https://www.youtube.com/watch?v=bfxdhQ06DFA

Pezzi Beinextension in Rücklage

Ausgangsposition ist die Rückenlage 

mit dem Ball zwischen den Füßen. Die 

Knie sind zur Brust gezogen. Nun 

werden sowohl die Hüfte, als auch die 

Knie gleichzeitig gestreckt und 

anschließend wieder angezogen. 

Pezzi Circles

Ausgangsposition: Im Stütz auf dem 

Pezziball. Die Hände sind geöffnet und 

die Handflächen zeigen zueinander. 

Nun sollen kreisende Bewegungen mit 

den Armen ausgeführt werden. Der 

restliche Körper, insbesondere der 

Rump, beibt stabil und in der gleichen 

Position.

https://www.youtube.com/watch?v=CVEPYBCQoek

https://www.youtube.com/watch?v=cjGBVnOUg_s
https://www.youtube.com/watch?v=5nuulX7jOJA
https://www.youtube.com/watch?v=bCgyE5xPi7A
https://youtu.be/sqsDeFv9fts
https://www.youtube.com/watch?v=8QFTVhjYTa4
https://www.youtube.com/watch?v=bfxdhQ06DFA
https://www.youtube.com/watch?v=CVEPYBCQoek
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Ausgangsposition: Im Liegestütz. Ein 

Bein befindet sich auf dem Ball, das 

andere wird gerade weggestreckt. Nun 

wird der Oberkörper in einer 

Klappmesserbewegung in die 

senkrechte geführt. Der Kopf befindet 

sich dann zwischen den Armen. Das 

Bein auf dem Ball rollt parallel nach 

vorne. Es ist durchgängig eine hohe 

Körperspannung nötig.

Pezzi Hip Thrusts eb Pezzi kleine Kreise in Rücklage

Ausgangsposition: Minibrücke auf dem 

Ball; LH in der Hüftbeuge; ein Bein wird 

gestreckt nach vorne gehalten. Becken 

absenken und anheben. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll 

langsam ausgeführt werden. 

Der Ball wird mit beiden Füßen von 

außen umschlossen. Nun werden mit 

dem Ball große Kreise aus der Hüfte 

heraus gemacht.

https://www.youtube.com/watch?v=HSm4739wmvg https://youtu.be/NINiSRfhUG0

Pezzi Hip Thrusts Pezzi Klappmesser eb

Ausgangsposition: Minibrücke auf dem 

Ball; LH in der Hüftbeuge. Becken 

absenken und anheben. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll 

langsam ausgeführt werden.  

https://www.youtube.com/watch?v=IDhKyHFzIG4 https://www.youtube.com/watch?v=CVqM369d4qU

Pezzi Hüftadduktion Pezzi Klappmesser

Ausgangsposition: Seitlicher Stütz, das 

obere Bein wird auf dem Ball abgelegt. 

Die freie Hand befindet sich an der 

Hüfte, das freie Bein wird angewinkelt. 

Das Becken ist in einer hohen Position. 

Nun wird es in Richtung des Bodens 

abgesenkt. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat.

Ausgangsposition: Im Liegestütz. Beide 

Beine befinden sich auf dem Ball. Nun 

wird der Oberkörper in einer 

Klappmesserbewegung in die 

senkrechte geführt. Der Kopf befindet 

sich dann zwischen den Armen. 

Parallel rollen die Beine auf dem Ball 

nach vorne In der Endposition 

berühren nur noch die Fußspitzen den 

Ball. Es ist durchgängig eine hohe 

Körperspannung nötig.

https://www.youtube.com/watch?v=EtDbr2YiSsU https://www.youtube.com/watch?v=gXJE7LxG83U

Pezzi Hüftbeuger Hüftextension Kombi eb Pezzi Lateralflexion

Ausgangsposition: Im Liegestütz. Ein 

Bein befindet sich auf dem Ball, das 

andere wird gerade weggestreckt. Nun 

wird das freie Bein nach oben in die 

senkrechte geführt. Das Bein auf dem 

Ball rollt parallel nach vorne. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Es ist 

durchgängig eine hohe 

Körperspannung nötig.

Ausgangsposition: Im seitlichen Stütz, 

beide Beine werden auf dem Ball 

abgelegt. Der freie Arm wird senkrecht 

nach oben gestreckt. Die Bewegung 

startet mit einer hohen 

Beckenposition. Dann wird das Becken 

soweit wie möglich in Richtung des 

Bodens abgesenkt. Die konzentrische 

Bewegungsphase darf schwungvoll 

gestaltet werden. Die exzentrische 

Bewegungsphase soll langsam 

ausgeführt werden. 
https://www.youtube.com/watch?v=sxTtMJlOPoo https://www.youtube.com/watch?v=LNWTeXC7DT4

https://www.youtube.com/watch?v=HSm4739wmvg
https://youtu.be/NINiSRfhUG0
https://www.youtube.com/watch?v=IDhKyHFzIG4
https://www.youtube.com/watch?v=CVqM369d4qU
https://www.youtube.com/watch?v=EtDbr2YiSsU
https://www.youtube.com/watch?v=gXJE7LxG83U
https://www.youtube.com/watch?v=sxTtMJlOPoo
https://www.youtube.com/watch?v=LNWTeXC7DT4
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Ausgangsposition: Minibrücke auf dem 

Ball; hohe Beckenposition. Bei der 

Übung rollst Du mit gestreckten Armen 

abwechselnd auf die Oberarme. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat.

https://www.youtube.com/watch?v=Ef9g2e7MzKg

Ausgangsposition: Kniestand auf dem 

Ball; LH im Nacken. Abwechselnd den 

Rumpf seitwärts beugen. 

Bewegungsgeschwindigkeit moderat.

https://www.youtube.com/watch?v=Fwgdq5JMQ4c

Pezzi LH Rotation

Ausgangsposition: Kniestand auf dem 

Ball; LH im Nacken. Der Oberkörper 

rotiert ohne Verdrehen der Hüfte. 

Bewegungsgeschwindigkeit moderat.

https://www.youtube.com/watch?v=PNVj8DIHpbM

Pezzi Liegestütz mit Störreizen

Ausgangsposition ist eine 

Liegestützposition auf dem Ball. Diese 

soll gehalten werden, während eine 

zweite Person gegen den Ball kickt und 

somit die Balance stört.

https://youtu.be/LiPu8qdjRZM

Pezzi Medball Rotation

Ausgangsposition: In Bauchlage auf 

dem Ball. Die Fußspitzen werden auf 

dem Boden aufgestellt und die Beine 

sind leicht gebeugt. Ein Arm befindet 

sich rechtwinklig neben dem Körper 

und greift einen Ball. Nun wird der Arm 

in dieser Position vor und hinter den 

Körper geführt.

Pezzi Plate RotationPezzi LH Lateral Flex

Ausgangsposition: Minibrücke auf dem 

Ball. Eine Gewichtscheibe wird mit 

beiden Händen gestreckt vor der Brust 

gehalten. Nun wird der Körper zur 

Seite auf einen Oberarm gerollt. 

Anschließend wird der Körper auf die 

andere Seite gerollt. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit ist 

moderat.

https://www.youtube.com/watch?v=HlM_EGXoUgM

Pezzi Schulteraro und Horizontalabduktion in Bauchlage

https://www.youtube.com/watch?v=6KPQKa3EJ-8

Pezzi Schultermobil in Bauchlage

Ausgangsposition: In Bauchlage auf 

dem Ball. Die Fußspitzen werden auf 

dem Boden aufgestellt und die Beine 

sind leicht gebeugt. Ein Arm ist seitlich 

neben dem Körper und greift einen 

Ball. Nun wird der Arm hinter den 

Körper geführt. Die gleiche Bewegung 

macht der Arm mehrmals in 

verschiedenen Positionen und 

erarbeitet sich den Weg nach oben. In 

der Endposition ist der Arm neben dem 

Kopf.
https://www.youtube.com/watch?v=5Y7xnERaqSQ

Pezzi Split Squats

Ausgangsposition: Ein Bein wird auf 

dem Ball abgelegt. Mit dem anderen 

Bein wird ein weiter Ausfallschritt 

vollzogen. Eine Langhantel wird mit 

beiden Händen im Nacken gehalten. Der 

Oberkörper bleibt immer aufrecht. Nun 

wird das vordere Knie angewinkelt und 

so der Körper abgesenkt. Daraufhin 

wird das Knie wieder gestreckt.

https://www.youtube.com/watch?v=JGDGTidl_us

https://www.youtube.com/watch?v=Ef9g2e7MzKg
https://www.youtube.com/watch?v=Fwgdq5JMQ4c
https://www.youtube.com/watch?v=PNVj8DIHpbM
https://youtu.be/LiPu8qdjRZM
https://www.youtube.com/watch?v=HlM_EGXoUgM
https://www.youtube.com/watch?v=6KPQKa3EJ-8
https://www.youtube.com/watch?v=5Y7xnERaqSQ
https://www.youtube.com/watch?v=JGDGTidl_us
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Ausgangsposition: Ein Bein in der 

Schlaufe;  Liegestützposition; die Arme 

gestreckt. Mit einer moderaten 

Bewegungsgeschwindigkeit werden die 

gestreckten Beine abwechselnd 

gegrätscht und wieder geschlossen.

Ausgangsposition: Ein Bein in der 

Schlaufe; Minibrücke, die gestreckten 

Arme neben dem Oberkörper abgelegt, 

das Knie und v.a. die Hüfte gestreckt, 

sodass eine hohe Beckenposition 

eingenommen wird. Nun wird das Knie  

angebeugt, sodass sich die Ferse dem 

Gesäß annähert. Das kontralaterale 

Bein wird gerade nach oben gestreckt. 

Wichtig: Die hohe Beckenposition soll 

während der Übung nicht aufgegeben 

werden.

Sling Abduktion im Liegestütz Sling Beinbeuger eb

https://www.youtube.com/watch?v=TIk_MCA8YNA https://www.youtube.com/watch?v=ZLUJdkFCLNM

Sling Abduktion in Rückenlage Sling Beinbeuger

Ausgangsposition: Minibrücke; die 

gestreckten Arme stützen den Körper, 

die Füße in den Schlaufen. Mit einer 

moderaten Bewegungsgeschwindigkeit 

werden die gestreckten Beine 

abwechselnd gegrätscht und wieder 

geschlossen.

Ausgangsposition: Minibrücke, die 

Fersen in den Schlaufen, die 

gestreckten Arme neben dem 

Oberkörper abgelegt, beide Knie und 

v.a. die Hüfte gestreckt, sodass eine 

hohe Beckenposition eingenommen 

wird. Nun werden die Knie gleichzeitig 

angebeugt, sodass sich die Fersen 

dem Gesäß annähern. Wichtig: Die 

hohe Beckenposition soll während der 

Übung nicht aufgegeben werden.

https://www.youtube.com/watch?v=zTgRLKKoh5Q https://www.youtube.com/watch?v=nc0-BaVWl7w

Ausgangsposition: Ausfallschritt; beide 

Hände greifen die Schlingen. Das Gewicht 

wird leicht nach hinten verlagert, sodass die 

Schlingen gespannt werden. Anschließend 

wird der Körper abgesenkt (Lunge). Dabei 

soll darauf geachtet werden, dass das Knie 

nicht über die Fußspitzen hinaus geschoben 

wird. Der Rücken bleibt gerade. Die 

Bewegungsgeschwindigkeit in der 

exzentrischen Bewegungsphase sollte 

moderat, die konzentrische 

Bewegungsphase darf schwungvoll gestaltet 

werden.

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand, 

beide Hände umfassen jeweils eine 

Schlinge. Durch beugen der Ellenbogen 

wird der Oberkörper zur Schlinge 

gezogen. Die Ellenbogen werden 

hochgehalten, es ist stets Spannung 

auf der Schlinge

Sling Ausfallschritt Sling Bizeps Curl

https://www.youtube.com/watch?v=O6rh6oHA1jQ https://www.youtube.com/watch?v=B4WF-bXPzFk

Ausgangsposition: Minibrücke, die 

Fersen in den Schlaufen, die 

gestreckten Arme neben dem 

Oberkörper abgelegt, beide Knie und 

v.a. die Hüfte gestreckt, sodass eine 

hohe Beckenposition eingenommen 

wird. Nun werden im Wechsel die Knie 

angebeugt, sodass sich die Fersen 

dem Gesäß annähern. Wichtig: Ein Bein 

wird gestreckt, das andere gebeugt. 

Dies soll zeitgleich ablaufen! Die hohe 

Beckenposition soll während der Übung 

nicht aufgegeben werden.

Ausgangsposition: Einbeinstand, beide 

Hände umfassen jeweils eine Schlinge. 

Der Oberkörper wird durch eine 

Kniebeuge abgesenkt, und wieder 

angehoben; das nicht arbeitende Bein 

wird unter den Körper zur Seite 

geschoben; auf der Schlinge ist stets 

Spannung zu halten. 

Sling Beinbeuger alternierend Sling Crossover Squat

https://www.youtube.com/watch?v=q8rSHMizUIs https://www.youtube.com/watch?v=efxXK0Lm6Qg

https://www.youtube.com/watch?v=TIk_MCA8YNA
https://www.youtube.com/watch?v=ZLUJdkFCLNM
https://www.youtube.com/watch?v=zTgRLKKoh5Q
https://www.youtube.com/watch?v=nc0-BaVWl7w
https://www.youtube.com/watch?v=O6rh6oHA1jQ
https://www.youtube.com/watch?v=B4WF-bXPzFk
https://www.youtube.com/watch?v=q8rSHMizUIs
https://www.youtube.com/watch?v=efxXK0Lm6Qg
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Ausgangsposition: Ein Bein in der Schlinge; 

Liegestütz mit physiologische Wirbelsäule 

(kein Buckel, kein Hohlkreuz). Tipp: Ziehe den 

Naben nach innen oben! Beide beine werden 

angewinkelt und nach vorne gezogen. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die Position 

kurz gehalten werden. Die exzentrische 

Bewegungsphase soll langsam ausgeführt 

werden. Wichtig: Immer Spannung auf der 

Schlinge!

Ausgangsposition: Einbeinstand, beide 

Hände umfassen jeweils eine Schlinge. 

Der Oberkörper wird durch eine 

Kniebeuge abgesenkt, das nicht 

arbeitende Bein wird nach hinten 

geschoben; Daraufhin wird explosiv 

nach oben abgesprungen. Auf der 

Schlinge ist stets Spannung zu halten. 

Sling Crunch eb Sling Hock-Strecksprünge eb

https://www.youtube.com/watch?v=29RwZtt0Etc https://www.youtube.com/watch?v=AQ0I960I5rA

Sling Dips Sling Hock-Strecksprünge

Die Bein werden auf einer Erhöhung 

abgelegt, beide Hände sind in der 

Schlinge. Ober- und Unterkörper bilden 

einen 90° Winkel. Durch anwinkeln der 

Ellenbogen wird der Oberkörper 

abgesenkt und daraufhin wieder 

angehoben. 

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand, 

beide Hände umfassen jeweils eine 

Schlinge. Der Oberkörper wird durch 

eine Kniebeuge abgesenkt, und explosiv 

nach oben abgedrückt und 

abgesprungen; auf der Schlinge ist 

stets Spannung zu halten. 

https://www.youtube.com/watch?v=1GpNQYVljk0 https://www.youtube.com/watch?v=HL7f_5LUtXw

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand, 

eine Hand umfasst die Schlinge. Der 

Arm ist  nach vorne ausgestreckt. Nun 

wird der Arme gestreckt nach oben 

gehoben. Der Rücken wird 

durchgestreckt. 

Sling Elevation ea Sling Hüftex eb

https://www.youtube.com/watch?v=nyE8N8aGB80 https://www.youtube.com/watch?v=pavuUOhcc4I

Ausgangsposition: Ein Bein in der 

Schlinge, der Rücken auf dem Boden. 

Der Körper wird angehoben, das Gesäß 

nach oben gedrückt, sodass nur noch 

die Schultern auf dem Boden liegen. 

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand, 

beide Hände umfassen jeweils eine 

Schlinge. Die Arme sind nach vorne 

ausgestreckt. Nun werden die Arme 

gestreckt nach oben gehoben. Der 

Rücken wird durchgestreckt. 

Sling Elevation

Ausgangsposition: Ein Bein in der 

Schlinge; Liegestützposition. Das 

kontralaterale Bein wird zum Körper 

gezogen. Der Rumpf ist stets 

angespannt, der Rücken gerade. 

Sling Hüftflex eb

https://www.youtube.com/watch?v=hbB-2-3nMY8 https://www.youtube.com/watch?v=9E8KGGPQkyI

https://www.youtube.com/watch?v=29RwZtt0Etc
https://www.youtube.com/watch?v=AQ0I960I5rA
https://www.youtube.com/watch?v=1GpNQYVljk0
https://www.youtube.com/watch?v=HL7f_5LUtXw
https://www.youtube.com/watch?v=nyE8N8aGB80
https://www.youtube.com/watch?v=pavuUOhcc4I
https://www.youtube.com/watch?v=hbB-2-3nMY8
https://www.youtube.com/watch?v=9E8KGGPQkyI
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Ausgangsposition: Ein Bein in der 

Schlinge; Liegestützposition. Das 

kontralaterale Bein wird zum Körper 

gezogen, daraufhin nach oben 

gestreckt. Der Fuß in der Schlinge wird 

gleichzeitig mit gestrecktem Bein zum 

Körper gezogen und das Gesäß 

angehoben. 

Ausgangsposition: Einbeinstand, beide 

Hände umfassen jeweils eine Schlinge. 

Der Oberkörper wird durch eine 

Kniebeuge abgesenkt, und wieder 

angehoben; das nicht arbeitende Bein 

wird nach hinten geschoben; auf der 

Schlinge ist stets Spannung zu halten. 

https://www.youtube.com/watch?v=V6XjQBQP72c

Sling Hüftflex explosiv eb Sling Kniebeuge eb

https://www.youtube.com/watch?v=8dOQGvFycV0

Sling Hüftflex Rotation Kombi Sling Kniebeuge

Ausgangsposition: Ein Bein in der 

Schlinge; Liegestützposition. Das 

kontralaterale Bein wird nach oben 

gestreckt, gleichzeitig das Bein in der 

Schlinge angewinkelt und zum Körper 

gezogen. Daraufhin wird das obere 

Bein wieder abgesenkt und unter dem 

Körper durchrotiert. Dabei rotiert der 

Oberkörper ebenfalls zur Seit. Wichtig: 

Es ist stets Spannung auf der Schlinge 

zu halten. 

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand, 

beide Hände umfassen jeweils eine 

Schlinge. Der Oberkörper wird durch 

eine Kniebeuge abgesenkt, und wieder 

angehoben; auf der Schlinge ist stets 

Spannung zu halten. 

https://www.youtube.com/watch?v=HCSfG2NjOGE https://www.youtube.com/watch?v=vndQkjNAWvw

Sling Klappmesser eb Sling Lateral Crunch

Ausgangsposition: Liegestütz mit 

physiologische Wirbelsäule (kein 

Buckel, kein Hohlkreuz); ein Bein in der 

Schlinge. Tipp: Ziehe den Naben nach 

innen oben! Die Beine bleiben 

gestreckt, das Gesäß wird so weit wie 

möglich nach oben gehoben; die Beine 

so nah wie möglich zum Körper 

gezogen.  Wichtig: Immer Spannung auf 

der Schlinge!

Ausgangsposition: Liegestütz mit 

physiologische Wirbelsäule (kein Buckel, kein 

Hohlkreuz). Tipp: Ziehe den Naben nach innen 

oben! Beim seitlichen Crunch bewegen sich 

beide Knie abwechselnd zu einem Ellbogen. 

Die konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die Position 

kurz gehalten werden. Die exzentrische 

Bewegungsphase soll langsam ausgeführt 

werden. Wichtig: Immer Spannung auf der 

Schlinge!

https://www.youtube.com/watch?v=oJrG1TX8blo https://www.youtube.com/watch?v=u1d8z0uzqAg

Ausgangsposition: Liegestütz mit 

physiologische Wirbelsäule (kein 

Buckel, kein Hohlkreuz). Tipp: Ziehe den 

Naben nach innen oben! Die Beine 

bleiben gestreckt, das Gesäß wird so 

weit wie möglich nach oben gehoben; 

die Beine so nah wie möglich zum 

Körper gezogen.  Wichtig: Immer 

Spannung auf der Schlinge!

Ausgangsposition: Seitlicher 

unterarmstütz; Füße in der Schlinge. 

Becken abwechselnd absenken und 

anheben. Die konzentrische 

Bewegungsphase darf schwungvoll 

gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll 

langsam ausgeführt werden. Wichtig: 

Immer Spannung auf der Schlinge!

Sling Klappmesser Sling Lateralflex

https://www.youtube.com/watch?v=_KJ6ZsK5PLs https://www.youtube.com/watch?v=9gEYV_pWxwE

https://www.youtube.com/watch?v=V6XjQBQP72c
https://www.youtube.com/watch?v=8dOQGvFycV0
https://www.youtube.com/watch?v=HCSfG2NjOGE
https://www.youtube.com/watch?v=vndQkjNAWvw
https://www.youtube.com/watch?v=oJrG1TX8blo
https://www.youtube.com/watch?v=u1d8z0uzqAg
https://www.youtube.com/watch?v=_KJ6ZsK5PLs
https://www.youtube.com/watch?v=9gEYV_pWxwE
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Sling Liegestütze ea Sling Pistol Squats

https://www.youtube.com/watch?v=z405L3HxXik https://www.youtube.com/watch?v=po-T4ht1Z5c

Ausgangsposition: Schräge 

Liegestützposition: paralleler, 

schulterbreiter Stand, eine Hand am Griff, 

die andere in die Hüfte gestemmt. Der aktive 

Arm wird nahe am Körperstamm gebeugt 

und gestreckt. Dabei sollte die Schulter stets 

über dem Handgelenk gehalten werden. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Im 

Bewegungsumkehrpunkt soll die Position 

kurz gehalten werden. Die exzentrische 

Bewegungsphase soll langsam ausgeführt 

werden. Wichtig: Immer Spannung auf der 

Schlinge!

Ausgangsposition: Einbeinstand vor der 

Schlinge, beide Hände umgreifen die 

Schlinge. Nun wird der Körper durch 

anwinkeln des Knies abgesenkt, das 

kontralaterale Bein wird nach vorne 

über den Boden ausgestreckt ohne 

diesen zu berühren. Daraufhin wird das 

Bein wieder ausgestreckt, es wird 

stets Spannung auf den Schlingen 

gehalten.

Sling Liegestütze Rudern Kombi Sling Retroversion ea

Ausgangsposition: Eine Hand umgreift 

die Schlinge, die nicht arbeitende Hand 

wird in der Hüfte abgelegt; mit dem 

Rücken zur Schlinge; der Arm gerade 

nach vorne ausgestreckt. Nun wird der 

Arm nach oben gestreckt. Durch eine 

hohe Spannung im Rumpf wird die 

Körperposition gehalten. 

https://www.youtube.com/watch?v=96ZGebKqWNo

Ausgangsposition: Schräge 

Liegestützposition: paralleler, 

schulterbreiter Stand, eine Hand am 

Griff, die andere auf einer Kurzhantel 

abgestützt. Der  Arm in der Schlinge 

wird nahe am Körperstamm gebeugt 

und gestreckt. Daraufhin wird die KH 

angehoben, der Körper bleibt dabei 

angespannt und ruhig. Wichtig: Immer 

Spannung auf der Schlinge!

https://www.youtube.com/watch?v=N-0mgexE-lk

Sling Liegestütze Sling Reverse Flies

Ausgangsposition: Beide Hände 

umgreifen jeweils eine Schlinge in 

Liegestützposition. Durch anwinkeln 

der Ellenbogen wird der Körper 

abgesenkt. Der Rumpf ist angespannt, 

der Rücken darf nicht durchhängen.  

Daraufhin werden die Arme gestreckt. 

https://www.youtube.com/watch?v=9cAcFDkelbo https://www.youtube.com/watch?v=9U3N_kLqbIs

Sling Lunges Sling Rotation Hochhalte

Ausgangsposition: Beide Hände jeweils am Griff; 

schräge Position; paralleler Stand. Die Bewegung 

wird eingeleitet, indem die Schulterblätter nach 

hinten gezogen und fixiert und die Arme leicht 

gebeugt werden (Rudern). Dann geht die Bewegung 

flüssig in eine Außenrotation über, wobei die Arme 

möglichst gestreckt sind. Die konzentrische 

Bewegungsphase darf schwungvoll gestaltet 

werden. Im Bewegungsumkehrpunkt soll die 

Position kurz gehalten werden. Die exzentrische 

Bewegungsphase soll langsam ausgeführt werden. 

Wichtig: Immer Spannung auf der Schlinge!

Ein Bein in der Schlinge, Ausfallschritt 

mit dem kontralateralen Bein. Das 

vordere Knie wird angewinkelt und so 

der Körper abgesenkt. Daraufhin wird 

das Bein explosiv gestreckt und so 

nach oben abgesprungen. Die Arme 

werden gegengleich mitbewegt

Ausgangsposition: Schlinge wird mit 

beiden Händen gegriffen, die Beine 

gestreckt; die Arme gestreckt; der 

Blick nach oben, den Schlingen entlang. 

Nun wird die Bewegung durch eine 

leichte Ruderbewegung und ein 

darauffolgendes nach oben Strecken 

der Arme eingeleitet, zeitgleich rotiert 

der Oberkörper zur Seite. Dier Füße 

bleiben an der selben Position. 

https://www.youtube.com/watch?v=U-xKnpknAsk https://www.youtube.com/watch?v=IAHyRzb1zOg

https://www.youtube.com/watch?v=z405L3HxXik
https://www.youtube.com/watch?v=po-T4ht1Z5c
https://www.youtube.com/watch?v=96ZGebKqWNo
https://www.youtube.com/watch?v=N-0mgexE-lk
https://www.youtube.com/watch?v=9cAcFDkelbo
https://www.youtube.com/watch?v=9U3N_kLqbIs
https://www.youtube.com/watch?v=U-xKnpknAsk
https://www.youtube.com/watch?v=IAHyRzb1zOg
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Sling Rotation im Seitstütz Sling Rudern ea

Ausgangsposition: Seitlicher 

Unterarmstütz, der freie Arm 

hochgehalten. Die Rotationsbewegung 

wird über den freien Arm eingeleitet, 

der zunächst gebeugt und dann zum 

gegenseitigen Ellbogen geführt wird. 

Dabei müssen Schultergürtel und 

Oberkörper rotieren. Das Becken nicht 

zur Seite abkippen!

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand, 

eine Hand an der Schlinge, die nicht 

arbeitende Hand an der Hüfte ablegen. 

Nun wird der gestreckte Arm durch 

eine Ruderbewegung angewinkelt, und 

so der Oberkörper in Richtung der 

Schlinge gezogen.

https://www.youtube.com/watch?v=ZNpZN-z2uno https://www.youtube.com/watch?v=CzESZmPZQmc

https://www.youtube.com/watch?v=zyFGIRPGoOM

Sling Rotation isometrisch mit Elevation Sling Rudern erhöht

Ausgangsposition: Seitlicher Stand zur 

Schlinge, beide Hände umgreifen die 

Schlinge; die Arme sind angewinkelt 

vor der Brust. Nun werden die Arme 

nach vorne gestreckt, daraufhin nach 

oben gestreckt. Die Position des 

Oberkörpers bleibt die Selbe. Durch 

eine hohe Rumpfspannung wird der 

Oberkörper in der Position gehalten 

Ausgangsposition: Beide Füße sind auf 

einer Erhöhung, zB einer Bank; beide 

Hände umfassen jeweils eine Schlinge; 

Gesicht nach oben. Die Bewegung wird 

eingeleitet indem die Schulterblätter 

nach hinten gezogen werden und an 

der Wirbelsäule fixiert werden. Nun 

wird der Körper durch eine 

Ruderbewegung der Arme angehoben, 

der Rücken bleibt stets 

durchgestreckt. 

https://www.youtube.com/watch?v=zfR9L-LnTaI

Sling Rotation isometrisch Sling Rudern mit Armex ea

Ausgangsposition: Schräge Hocke mit 

der KH in der freien Hand; ein Arm am 

Griff. Gleichzeitig Rudern, die Beine 

strecken und die Hantel nach oben 

drücken. Das Rudern wird eingeleitet, 

indem das Schulterblatt nach hinten 

gezogen und fixiert wird. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll 

langsam ausgeführt werden. Wichtig: 

Immer Spannung auf der Schlinge!
https://www.youtube.com/watch?v=ZGLS1dgY5bQ

Sling Rotation

https://www.youtube.com/watch?v=zWYo0Ci9a70

Ausgangsposition: Seitlicher Stand zur 

Schlinge, beide Hände umgreifen die 

Schlinge; die Arme sind angewinkelt 

vor der Brust. Nun werden die Arme 

gestreckt, die Position des 

Oberkörpers bleibt die Selbe. Durch 

eine hohe Rumpfspannung wird der 

Oberkörper in der Position gehalten 

Sling Rudern mit Rotation ea

Ausgangsposition: Schlinge wird mit 

beiden Händen gegriffen, die Knie sind 

leicht angewinkelt; die Arme gestreckt; 

der Blick nach oben, den Schlingen 

entlang. Nun wird die Bewegung durch 

leichtes Beugen der Ellenbogen 

eingeleitet, zeitgleich rotiert der 

Oberkörper zur Seite. Dier Füße 

bleiben an der selben Position. 

https://www.youtube.com/watch?v=j02RlfXgvEk

Ausgangsposition: Paralleler Stand; die 

Schlinge wird nur mit einer Hand ergriffen; 

der gegenseitige Arm liegt gebeugt am 

Körper an. Die Bewegung wird eingeleitet, 

indem die Schulter nach hinten gezogen wird 

und der Oberkörper rotiert. Dann wird in 

einer flüssigen Bewegung der aktive Arm 

gebeugt. Der gegenseitige Arm wird zur 

Decke gestreckt. Die konzentrische 

Bewegungsphase darf schwungvoll gestaltet 

werden. Die exzentrische Bewegungsphase 

soll langsam ausgeführt werden. Wichtig: 

Immer Spannung auf der Schlinge!
https://www.youtube.com/watch?v=RDsV_21e6sw

https://www.youtube.com/watch?v=ZNpZN-z2uno
https://www.youtube.com/watch?v=CzESZmPZQmc
https://www.youtube.com/watch?v=zyFGIRPGoOM
https://www.youtube.com/watch?v=zfR9L-LnTaI
https://www.youtube.com/watch?v=ZGLS1dgY5bQ
https://www.youtube.com/watch?v=zWYo0Ci9a70
https://www.youtube.com/watch?v=j02RlfXgvEk
https://www.youtube.com/watch?v=RDsV_21e6sw
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Sling Schulterblattretroversion 4D Anteversion

https://youtu.be/1Q7uFKzUKhU

Hüftbreier Stand, die Oberarme durch 

die Schlinge; Die Arme am Körper 

angewinkelt. Nun lässt man sich nach 

vorn fallen und hält alles angespannt 

und fängt durch die hohe Spannung die 

Bewegung ab, ohne die Körperhaltung 

zu ändern. 

Ausgangsposition ist Rückenlage mit 

aufgestellten Beinen und den Händen in 

den Schlingen. Der Knie- sowie 

Schultergelenkswinkel sollte jeweils 

90° sein. Nun wird das Schulterblatt 

nach hinten geführt, die Arme bleiben 

jedoch ohne Bewegung.

https://www.youtube.com/watch?v=zeA691GdSiA

Sling Seitfallschritt 4D Butterflies

Seitfallschritt, beide Hände umfassen 

eine Schlinge. Es ist stets Spannung 

auf den Schlingen zu halten. Es ist 

darauf zu achten, dass das nicht 

arbeitende Bein ganz gestreckt wird. 

https://www.youtube.com/watch?v=S-kq0cfL-wg https://www.youtube.com/watch?v=Jl8YvDKkk9I

Hüftbreier Stand, die Oberarme durch 

die Schlinge; Die Arme nach außen 

gestreckt. Nun lässt man sich nach 

vorn fallen und hält alles angespannt 

und fängt durch die hohe Spannung die 

Bewegung ab, ohne die Körperhaltung 

zu ändern. 

Sling Split Squats 4D Hüftaro

Ein Bein in der Schlinge, Ausfallschritt 

mit dem kontralateralen Bein. Das 

vordere Knie wird angewinkelt und so 

der Körper abgesenkt. Um das 

Gleichgewicht zu halten können die 

Arme zur Hilfe genommen werden. 

Ausgangsposition: Minibrücke; die 

gestreckten Arme stützen den Körper, 

die Füße in den Schlaufen. Die Beine 

sind angewinkelt, die Knie zeigen nach 

außen. Der Körper wird nun zum 

Schwingen gebracht, es wird eine hohe 

Spannung im Rumpf und Gesäß 

aufrecht gehalten 

https://www.youtube.com/watch?v=Ceqvdfhoolg https://www.youtube.com/watch?v=tHDnvxjiiKM

Sling Trizepsdrücken 4D Hüftex gespreizt

Man stellt sich mit dem Rücken zum 

Schlingentrainer, eine Hand in der 

Schlinge. Der Körper ist nach vorne 

geneigt und verharrt in dieser Haltung. 

Ausgangsposition: Minibrücke; die 

gestreckten Arme stützen den Körper, 

die Füße in den Schlaufen. Der Körper 

wird nun zum Schwingen gebracht, es 

wird eine hohe Spannung im Rumpf und 

Gesäß aufrecht gehalten 

https://youtu.be/5qyaJ8Q2FrY https://www.youtube.com/watch?v=Z6-WNqWMIO4

https://youtu.be/1Q7uFKzUKhU
https://www.youtube.com/watch?v=zeA691GdSiA
https://www.youtube.com/watch?v=S-kq0cfL-wg
https://www.youtube.com/watch?v=Jl8YvDKkk9I
https://www.youtube.com/watch?v=Ceqvdfhoolg
https://www.youtube.com/watch?v=tHDnvxjiiKM
https://youtu.be/5qyaJ8Q2FrY
https://www.youtube.com/watch?v=Z6-WNqWMIO4
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4D Hüftex 4D Paddeln in Rückenlage

Rückenlage, beide Versen sind in der 

Schlinge. Das Gesäß wird angehoben. 

Der Rücken ist gerade. Nun wird der 

Körper durch leichte Bewegungen im 

Gesäß angehoben und zum Schwingen 

gebracht. 

Rückenlage, die Versen sind in den 

Schlingen. Das Gesäß wird angehoben, 

die Beine sind gestreckt. Der Rücken 

ist gerade. Die Beine paddeln 

abwechselnd nach oben und unten

https://www.youtube.com/watch?v=7eCOk3xgJv4 https://www.youtube.com/watch?v=dUfhwPbwjPE

4D Hüftext eb 4D Unterarmstütz

Rückenlage, Eine Verse ist in der 

Schlinge, das nicht arbeitende Bein 

wird gerade ausgestreckt. Das Gesäß 

wird angehoben. Der Rücken ist 

gerade. Nun wird der Körper durch 

leichte Bewegungen im Gesäß 

angehoben und zum Schwingen 

gebracht. 

Ausgangsposition: Hüftbreiter >Stand, 

die Unterarme in den großen 

Schlingen. Der Körper wird nach vorne 

fallen gelassen und durch eine hohe 

Rumpfspannung abgefangen. 

https://www.youtube.com/watch?v=ePVFJYpCLjM https://www.youtube.com/watch?v=OUGULdwNZ5s

4D Mini Frontflies

Hüftbreier Stand, die Oberarme durch 

die Schlinge; Die Hände in der Hüfte. 

Nun lässt man sich nach vorn fallen 

und hält alles angespannt und fängt 

durch die hohe Spannung die 

Bewegung ab, ohne die Körperhaltung 

zu ändern. 

https://www.youtube.com/watch?v=RdKAMMoa18k

4D Mini Reverse Flies

Hüftbreier Stand, die Oberarme durch 

die Schlingen; die Hände vor der Hüfte. 

Nun lässt man sich nach hinten fallen 

und hält alles angespannt und fängt 

durch die hohe Spannung die 

Bewegung ab, ohne die Körperhaltung 

zu ändern. 

https://www.youtube.com/watch?v=2Kc2c34f2NM

https://www.youtube.com/watch?v=7eCOk3xgJv4
https://www.youtube.com/watch?v=dUfhwPbwjPE
https://www.youtube.com/watch?v=ePVFJYpCLjM
https://www.youtube.com/watch?v=OUGULdwNZ5s
https://www.youtube.com/watch?v=RdKAMMoa18k
https://www.youtube.com/watch?v=2Kc2c34f2NM


Sonstige Trainingsmittel



So 1 So 5

Link: Link:

So 2 So 6

Link: Link:

So 3 So 7

Link: Link:

So 4 So 8

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=ZZvtWOTDDsU https://www.youtube.com/watch?v=FhVORmV66IY

Im Hüftbreiten Stand wird der B-Bag 

gerade nach hinten über die Schultern 

geworfen. Zeitgleich wird eine Kniebeuge 

vollzogen und während die Beine wieder 

gestreckt werden wandert der B-Bag 

wieder über den Kopf vor den Körper. 

Es werden immer abwechselnd 2 Schläge 

hoch und 2 tiefe Schläge mit hoher 

Frequenz gegen den Boxsack geschlagen

B-Bag Power Snatch Box 2 oben 2 unten

https://www.youtube.com/watch?v=6Y_o7957t4E https://www.youtube.com/watch?v=TChM_SE3Z9Y

Der B-Bag wird schräg über die Schulter 

geworfen, das laterale Bein macht 

zeitgleich einen Ausfallschritt nach hinten 

Es werden immer abwechselnd 2 Schläge 

von unten kommend und 2 seitlich 

kommende Schläge mit hoher Frequenz 

gegen den Boxsack geschlagen

B-Bag Power Snatch lateral Box 2 Aufwärtshaken 1 Seitwärtshaken

https://www.youtube.com/watch?v=j63Jh4ZVlR4 https://www.youtube.com/watch?v=E1H20pyscLk

Im Hüftbreiten Stand wird der B-Bag 

gerade nach hinten über die Schultern 

geworfen. Zeitgleich wird ein leichter 

Sprung ausgeführt, ein Bein wird nach 

vorne, das andere nach hinten gestreckt 

und im Ausfallschritt gelandet. 

Der B-Bag wird über den Kopf rotiert, 

zieht daraufhin vor dem Körper vorbei. Der 

Rumpf wird dabei stets angespannt und 

rotiert gegengleich mit. 

B-Bag Power Snatch into Lunge B-Bag Spin

https://www.youtube.com/watch?v=Wabzx3h-upc https://www.youtube.com/watch?v=2z-xhT4ckqM

Der B-Bag wird vor dem Körper mit 

beinahe gestreckten Armen explosiv rotiet. 

Es ist darauf zu achten, dass der Rumpf 

immer angespannt ist, der Rücken bleibt 

stets gerade. 

Das Gesäß berührt den Boden; der 

Oberkörper ist leicht nach hinten gekippt, 

die beine sind angestellt und berühren den 

Boden nicht. Der B-Bag wird von der einen 

auf die andere Seite gezogen, der 

Oberkörper rotiert mit. 

B-Bag Circle B-Bag Russian Twist

https://www.youtube.com/watch?v=ZZvtWOTDDsU
https://www.youtube.com/watch?v=FhVORmV66IY
https://www.youtube.com/watch?v=6Y_o7957t4E
https://www.youtube.com/watch?v=TChM_SE3Z9Y
https://www.youtube.com/watch?v=j63Jh4ZVlR4
https://www.youtube.com/watch?v=E1H20pyscLk
https://www.youtube.com/watch?v=Wabzx3h-upc
https://www.youtube.com/watch?v=2z-xhT4ckqM


So 9 So 13

Link: Link:

So 10 So 14

Link: Link:

So 11 So 15

Link: Link:

So 12 So 16

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=TVlnFo8LpBE https://www.youtube.com/watch?v=ydArtyLL_jU

Ausgangsposition: Rückenlage mit 

aufgestellten Beinen und hochgestreckten 

Armen. Führe einen Bauchaufzug aus und 

drücke die Zusatzlast zur Decke. Die 

konzentrische Bewegungsphase darf 

schwungvoll gestaltet werden. Die 

exzentrische Bewegungsphase soll 

langsam ausgeführt werden. 

Es werden zeitgleich schnelle gerade 

Schläge geschlagen und mit den Füßen 

schnelle Tappings vollzogen 

Box Tappings Plate Bauchaufzug

https://www.youtube.com/watch?v=FAjIo99Fyws https://www.youtube.com/watch?v=_TPBCUE93is

Ausgangsposition: Seitlicher breiter Stand 

zum Partner, Oberkörper leicht nach 

vorne gelehnt. Der Ball wird von Partner 

geworfen. Die nahe Hand fängt den Ball 

und schwingt mit einer Oberkörperrotation 

in Flugrichtung aus, rotiert explosiv zurück 

und wirft den ball zurück zum Partner 

Es werden zeitgleich schnelle 

Aufwärtshaken geschlagen und mit den 

Füßen schnelle Tappings vollzogen 

Box Tappings Aufwärtshaken Fangen und Werfen seitwärts

https://www.youtube.com/watch?v=Vxf_DGHN8e4 https://www.youtube.com/watch?v=chy23RGejMU

Es werden immer abwechselnd 2 Schläge 

tief und 2 hohe Schläge mit hoher 

Frequenz gegen den Boxsack geschlagen

Ausgangsposition: Kniestand, mit dem 

Rücken zum Partner. Ein Ball wird so 

geworfen, dass er mit angewinkeltem 

Ellenbogen neben dem Kopf gefangen 

werden kann und langsam durch eine 

exzentrische Außenrotation abgebremst 

wird. Daraufhin wird der Ball durch eine 

explosive Außenrotation zurückgeworfen. 

Box 2 unten 2 oben Fangen und Werfen rücklings im Kniestand

https://www.youtube.com/watch?v=njNiWp2mFgs https://www.youtube.com/watch?v=JN25ifhc6CE

Es werden immer abwechselnd 2 seitlich 

kommende Schläge und ein Aufwärtshaken 

hoher Frequenz gegen den Boxsack 

geschlagen

Ausgangsposition: Kniestand, mit dem 

Rücken zum Partner. Ein Ball wird so 

geworfen, dass er mit angewinkeltem 

Ellenbogen neben dem Kopf gefangen 

werden kann und langsam durch eine 

exzentrische Außenrotation abgebremst 

wird. 

Box 2 Seitwärtshaken 1 Aufwärtshaken Fangen rücklings im Kniestand

https://www.youtube.com/watch?v=TVlnFo8LpBE
https://www.youtube.com/watch?v=ydArtyLL_jU
https://www.youtube.com/watch?v=FAjIo99Fyws
https://www.youtube.com/watch?v=_TPBCUE93is
https://www.youtube.com/watch?v=Vxf_DGHN8e4
https://www.youtube.com/watch?v=chy23RGejMU
https://www.youtube.com/watch?v=njNiWp2mFgs
https://www.youtube.com/watch?v=JN25ifhc6CE


So 17 So 21

Link: Link:

So 18 So 22

Link: Link:

So 19 So 23

Link:

So 20 So 24

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=vj84VjuLoxo https://www.youtube.com/watch?v=DYYGW0k9J3g

Im Hüftbreiten Stand wird eine 

Hantelscheibe vor der Brust gehalten. Der 

Oberkörper rotiert explosiv zu jeder Seie, 

die Füße bleiben dabei an der selben 

Position 

Im Kniestand wird das Powerwheel gerade 

nach vorne gerollt, bis der Oberkörper 

gestreckt ist. Der Rücken bleibt dabei 

immer gerade und gerät niemals in 

Hohlkreuz, der Rumpf ist immer 

angespannt.  

Plate Rotation im Stehen Powerwheel im Kniestand

https://www.youtube.com/watch?v=uTD9kb5yjF0 https://youtu.be/Isxe7TiaUc8

Ausgangsposition: Rückenlage; die 

Hantelscheibe wird mit gestreckten Armen 

vor der Brust gehalten. Die Hantelscheibe 

wird zur Seite rotiert, der Oberkörpr 

bleibt dabei auf dem Boden liegen. Der 

Rumpf ist angespannt. 

Das Gesäß berührt den Boden; der 

Oberkörper ist leicht nach hinten gekippt, 

die Beine sind angestellt und berühren den 

Boden nicht. Die Hantelscheibe wird vor 

dem Körper gehalten. Nun rotiert der 

Rumpf zur einen Seite, während die Beine 

zur anderen Seite rotieren. 

Plate Rotation im Liegen Plate Russian Twist 2

https://www.youtube.com/watch?v=Uaax3-J_wrQ https://www.youtube.com/watch?v=1J1lSvHqhp0

Die Arme werden bei der Übung nahe am 

Körper geführt. Die Plate wird so tief wie 

möglich abgelassen. Wichtig: Das Becken 

soll nicht seitwärts angehoben/abgesenkt 

werden. Die Bewegungsgescheindigkeit ist 

langsam.

Das Gesäß berührt den Boden; der 

Oberkörper ist leicht nach hinten gekippt, 

die Beine sind angestellt und berühren den 

Boden nicht. Die Hantelscheibe wird von 

der einen auf die andere Seite rotiert, der 

Oberkörper rotiert mit. 

Plate Lateralflexion Plate Russian Twist 1

https://www.youtube.com/watch?v=9enTXx6QYC8

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand, die 

Hantelscheibe wird mit angewinkelten 

Armen vor der Brust gehalten. Mit hoher 

Rumpfspannung wird die Hantelscheibe in 

Form einer 8 rotiert. Der Oberkörper 

bleibt dabei aufrecht.

Die Hantelscheibe wird vor der Brust 

gehalten. Mit einem Schritt nach vorne 

rotiert der Oberkörper zur lateralen Seite. 

Der Rumpf ist dabei stets angespannt, der 

Blick nach vorne gerichtet. 

https://www.youtube.com/watch?v=Agda8fhpunE

Plate Figure 8 Plate Rotational Walk

https://www.youtube.com/watch?v=vj84VjuLoxo
https://www.youtube.com/watch?v=DYYGW0k9J3g
https://www.youtube.com/watch?v=uTD9kb5yjF0
https://youtu.be/Isxe7TiaUc8
https://www.youtube.com/watch?v=Uaax3-J_wrQ
https://www.youtube.com/watch?v=1J1lSvHqhp0
https://www.youtube.com/watch?v=9enTXx6QYC8
https://www.youtube.com/watch?v=Agda8fhpunE


So 25 So 29

Link: Link:

So 26 So 30

Link: Link:

So 27 So 31

Link: Link:

So 28 So 32

Link: Link: https://www.youtube.com/watch?v=zreUVJKF5ro

Mit dem Rücken zu einer Wand oder Zaun; 

Der Reifen wird mit beiden Händen 

gehalten und vertikal abwechselnd oben 

über dem Kopf und unten zwischen den 

Beinen  explosiv gegen die Wand/Zaun 

geschlagen. 

https://www.youtube.com/watch?v=s5wXLAHQT6U

Es werden Ausfallschritte nach hinten 

vollzogen. Das vordere Bein steht dabei auf 

normalem Boden, das hintere auf dem 

Slide-Board. Der Oberkörper bleibt dabei 

stets gerade. 

Slide Ausfallschritt

https://www.youtube.com/watch?v=6ncEUEr5vEk

Hüftbreiter Stand, Oberkörper leicht nach 

vorne gebeugt, Knie leicht angewinkelt. Das 

Seil wird zeitgleich mit links und rechts von 

oben nach unten geschlagen und zieht 

direkt danach wieder hoch. Der Rumpf ist 

dabei stets angespannt, der Rücken 

gerade. 

Rope Slams

https://www.youtube.com/watch?v=DyveKOixHgA

Hüftbreiter Stand, Oberkörper leicht nach 

vorne gebeugt, Knie leicht angewinkelt. Das 

Seil wird abwechselnd mit links und rechts 

von oben nach unten geschlagen und zieht 

direkt danach wieder hoch. Der Rumpf ist 

dabei stets angespannt, der Rücken 

gerade. 

Rope Slams alternierend

Hüftbreiter Stand, Oberkörper leicht nach 

vorne gebeugt, Knie leicht angewinkelt. Es 

werden Ausfallsprünge vollzogen, das Seil 

wird zeitgleich mit links und rechts von 

oben nach unten geschlagen und zieht 

direkt danach wieder hoch. Der Rumpf ist 

dabei stets angespannt, der Rücken 

gerade. 

https://www.youtube.com/watch?v=x2JFb8QfgLQ

Im Stand wird das Powerwheel gerade 

nach vorne gerollt, bis der gesamte Körper 

gestreckt ist. Der Rücken bleibt dabei 

immer gerade und gerät niemals in 

Hohlkreuz, der Rumpf ist immer 

angespannt.  

https://www.youtube.com/watch?v=G-Bl5LbzLW4

Rope Slam LungesPowerwheel im Stand

Reifen Slams diagonal

Mit dem Rücken zu einer Wand oder Zaun; 

Der Reifen wird mit beiden Händen 

gehalten und diagonal explosiv gegen die 

Wand/Zaun geschlagen. 

https://www.youtube.com/watch?v=7Nh4vutY9I4

Reifen Slams horizontal

Mit dem Rücken zu einer Wand oder Zaun; 

Der Reifen wird mit beiden Händen 

gehalten und horizontal abwechselnd links 

und rechts neben dem Körper explosiv 

gegen die Wand/Zaun geschlagen. 

https://www.youtube.com/watch?v=c1AIZklOIBo

Reifen Slams vertikal

https://www.youtube.com/watch?v=zreUVJKF5ro
https://www.youtube.com/watch?v=s5wXLAHQT6U
https://www.youtube.com/watch?v=6ncEUEr5vEk
https://www.youtube.com/watch?v=DyveKOixHgA
https://www.youtube.com/watch?v=x2JFb8QfgLQ
https://www.youtube.com/watch?v=G-Bl5LbzLW4
https://www.youtube.com/watch?v=7Nh4vutY9I4
https://www.youtube.com/watch?v=c1AIZklOIBo


So 33 So 37

Link: Link:

So 34 So 38

Link: Link:

So 35 So 39

Link: Link:

So 36 So 40

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=b4BltB-k2u4

Im Unterarmstütz legt ein Partner 

Hantelscheibe(n) auf das Gesäß und den 

unteren Rücken. Der Rücken bleibt dabei 

gerade und gerät nie ins Hohlkreuz. Die 

Beine werden abwechselnd leicht 

angehoben, kurz gehalten und wieder 

abgelegt. 

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand, 

Oberkörper leicht nach vorne gelehnt. Der 

Oberkörper rotiert zur Seite, der Arm 

wird mitgeschwungen. Die Bewegung wird 

abgefangen und explosiv in eine 

Gegenrotation umgewnadelt. Der Arm wird 

gestreckt und die Bewegung wieder 

abgefangen, erneut zur anderen Seite 

rotiert, der Arm wird wieder gebeugt.  

https://www.youtube.com/watch?v=avVVfd6-JSE

Weighted Plank Beine Heben Wurfbewegung abfangen mit Zusatzgewicht

https://www.youtube.com/watch?v=V992IHnfWzs

Es werden Ausfallschritte nach zur Seite 

vollzogen. Ein Bein steht dabei auf 

normalem Boden, das andere Bein auf dem 

Slide-Board. Der Oberkörper wird leicht 

nach vorne gebeugt, das Bein auf dem 

Slide wird gerade ausgestreckt und 

abgespreizt.  

Ausgangsposition: Seitlicher breiter Stand 

zum Partner, Oberkörper leicht nach 

vorne gelehnt. Der Oberkörper rotiert zur 

Seite, der Arm wird mitgeschwungen. Die 

Bewegung wird abgefangen und explosiv in 

eine Gegenrotation umgewandelt. Der Arm 

wird gestreckt und der ball so zum 

Partner geworfen  

https://www.youtube.com/watch?v=CmGh5TXzB_A

Slide Seitfallschritt Wurf seitwärts

Ausgangsposition: Kniestand, mit dem 

Rücken zum Partner. Ein Ball wird durch 

eine explosive Außenrottion zum Partner 

geworfen. Der Oberarm ist dabei parallel 

zum Boden, der Unterarm hat einen 90° 

Winkel zum Oberarm. 

Ausgangsposition: Liegestützposition mit 

den gestreckten Armen auf dem seitlichen 

Rand des Slide-Boards. Nun werden die 

Knie abwechselnd zur Brust gezogen. Der 

Rumpf bleibt dabei angespannt, der Rücken 

bleibt gerade. 

https://www.youtube.com/watch?v=XMWGWOQ_vys https://www.youtube.com/watch?v=EnrMCArQvuw

Wurf rücklings im KniestandSlide Bergsteiger

Ausgangsposition: Rückenlage, die Beine 

sind auf dem Slide-Board; Die Arme 

werden neben dem Körper als Stütze 

abgelegt. Nun werden die Versen zum 

Körper gezogen, zeitgleich wird das Gesäß 

nach oben gedrückt. 

Im Unterarmstütz legt ein Partner 

Hantelscheibe(n) auf das Gesäß und den 

unteren Rücken. Der Rücken bleibt dabei 

gerade und gerät nie ins Hohlkreuz. 

https://www.youtube.com/watch?v=btV06QqhL50https://www.youtube.com/watch?v=0GrgsitJ2V4

Slide Beinbeuger Weighted Plank

https://www.youtube.com/watch?v=b4BltB-k2u4
https://www.youtube.com/watch?v=avVVfd6-JSE
https://www.youtube.com/watch?v=V992IHnfWzs
https://www.youtube.com/watch?v=CmGh5TXzB_A
https://www.youtube.com/watch?v=XMWGWOQ_vys
https://www.youtube.com/watch?v=EnrMCArQvuw
https://www.youtube.com/watch?v=btV06QqhL50
https://www.youtube.com/watch?v=0GrgsitJ2V4


Sprungschule



Sp 1 Sp 5

Link: Link:

Sp 2 Sp 6

Link: Link:

Sp 3 Sp 7

Link: Link:

Sp 4 Sp 8

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=fVwJGYuSjQU https://www.youtube.com/watch?v=2ljRTyjXZxE

In die Hocke gehen und explosiv nach 

vorne mit Einsatz der Arme 

abspringen. Bei der Landung 

nachgeben und federnd erneut 

abspringen

Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand 

vor dem Kasten. Mit Ausholbewegung 

und Armeinsatz soll durch einen 

möglichst explosiven Absprung die 

größtmögliche Flughöhe erreicht 

werden. Die tiefe und schulterbreite 

Landung erfolgt auf einem hohen 

Kasten. Nach jedem Sprung steigt der 

Athlet in Ruhe vom Kasten ab und 

bereitet sich auf den nächsten 

Absprung vor.

Froschsprünge Hock-Strecksprung auf Kasten

Es wird aus der Hocke explosiv nach 

vorne gesprungen. Die Arme werden 

als Schwungelemente eingesetzt. Die 

Landung wird wird abgefedert. Wenn 

ein stabiler Stand erreicht wurde, wird 

weiter gesprungen.

Ausgangsposition: Einbeinstand vor 

dem Kasten. Der Oberkörper ist weit 

nach vorne geneigt und das 

Schwungbein zeigt nach hinten. Mit 

Ausholbewegung und gegengleichen 

Armeinsatz soll durch einen möglichst 

explosiven Absprung die größtmögliche 

Flughöhe erreicht werden. Die Landung 

erfolgt auf einem Kasten. Nach jedem 

Sprung steigt der Athlet in Ruhe vom 

Kasten ab und bereitet sich auf den 

nächsten Absprung vor.
https://www.youtube.com/watch?v=Mf_oiGBRSBs https://www.youtube.com/watch?v=IudGOpQ6wEg

Einzelne Froschsprünge Hock-Strecksprung auf Kasten eb

Ausgangsposition: Im einbeinigen 

Stand. Die Arme befinden sich in 

gegengleicher Position zu den Beinen. 

Nun wird mithilfe der Arme und des 

Schwungbeines explosiv nach vorne 

gesprungen. Insgesamt werden drei 

Sprünge gemacht.

Ausgangsposition: schulterbreiter, 

paralleler Stand. Nun wird explosiv 

nach oben gesprungen. Dabei macht 

der Körper in der Luft eine 

Klappmesser Bewegung: Die Beine 

werden nach oben angezogen und der 

Oberkörper wird  nach vorne gelehnt. 

Direkt nach der Landung. Unmittelbar 

nach der Landung wird reaktiv erneut 

gesprungen.

https://www.youtube.com/watch?v=bKu3jRh-lTY https://www.youtube.com/watch?v=SwPNwnsY12Y

3er-Hop einbeinig Hechtsprünge

https://www.youtube.com/watch?v=UnHdCEs0vO0 https://www.youtube.com/watch?v=UmLdbZbS6xc

Ausgangsposition: In der Hocke. Die 

Arme sind hinter dem Körper. Nun wird 

mithilfe der Arme explosiv nach vorne 

gesprungen. Unmittelbar nach der 

Landung wird reaktiv 

weitergesprungen. Insgesamt werden 

drei Sprünge gemacht.

Ausgangsposition: In der Hocke. Der 

Körper ist weit vorgelehnt und die 

Arme befinden sich hinter dem Körper. 

Als erstes wird beidbeinig explosiv 

nach vorne gesprungen. Direkt nach 

der Landung wird ein senkrechter 

Strecksprung gemacht.

3er-Hop beidbeinig Froschsprung-Strecksprung-Kombi

https://www.youtube.com/watch?v=fVwJGYuSjQU
https://www.youtube.com/watch?v=2ljRTyjXZxE
https://www.youtube.com/watch?v=Mf_oiGBRSBs
https://www.youtube.com/watch?v=IudGOpQ6wEg
https://www.youtube.com/watch?v=bKu3jRh-lTY
https://www.youtube.com/watch?v=SwPNwnsY12Y
https://www.youtube.com/watch?v=UnHdCEs0vO0
https://www.youtube.com/watch?v=UmLdbZbS6xc


Sp 9 Sp 13

Link: Link:

Sp 10 Sp 14

Link: Link:

Sp 11 Sp 15

Link: Link:

Sp 12 Sp 16

Link: Link:https://www.youtube.com/watch?v=wAf_16fUr0o https://www.youtube.com/watch?v=WwzlnuIPbAQ

Einbeinig abspringen und auf dem 

Sprungbein landen. Mit kurzer 

Kontaktzeit wieder abspringen. Die 

Arme werden explosiv mitgeführt

Einbeinig nach vorne abstoßen und auf 

dem Schwungbein landen. Das 

Gleichgewicht kurz halten und dann 

erneut abspringen

Horizontalsprünge eb Hürdensprünge eb

Es werden einbeinige Sprünge nach 

vorne gemacht. Dabei wird mit dem 

gleich Bein abgesprungen und 

gelandet. Wichtig ist der 

Schwungeinsatz der Arme und des 

Gegenbeines.

Ausgangsposition: Hockposition vor der 

Hürde. Mithilfe des Armeinsatzes wird 

beidbeinig über die Hürde gesprungen. 

Unmittelbar nach der Landung geben 

die Knie nach, sodass man in der 

Ausgangsposition landet. Daraufhin 

beginnt die Bewegung von neuem.

https://www.youtube.com/watch?v=Eq7Lj4WomIs https://www.youtube.com/watch?v=U1QYBRhHD-o

Hopsersprünge Hürden Strecksprünge

Ausgangsposition: Schulterbreiter, 

paralleler Stand. Die Hände befinden 

sich an der Hüfte. Zunächst wird eine 

Auftaktbewegung in die Hocke 

gemacht. Anschließend wird der 

Körper in die senkrechte geleitet und 

es wird so weit wie möglich nach oben 

gesprungen.

Ausgangsposition: Schulterbreiter, 

paralleler Stand vor der Hürde. Die 

Arme werden als Schwungelemente 

eingesetzt. Der Körper wird in die 

Hocke abgesenkt und anschließend 

wird beidbeinig über die Hürde 

gesprungen. Die Landung wird 

abgefedert. Daraufhin beginnt die 

Bewegung von neuem.

https://www.youtube.com/watch?v=VqtzfRIo4f8 https://www.youtube.com/watch?v=2bhZZq2Mk1k

Hock-Strecksprung ohne Arme Hürden Hock-Strecksprünge

https://www.youtube.com/watch?v=uT6rXHFPNMQ https://www.youtube.com/watch?v=b2R-r9YOapc

Zunächst werden zwei Auftaktschritte 

gemacht. Dabei machen die Arme eine 

Ausholbewegung. Dann folgt ein 

beidbeiniger senkrechter 

Strecksprung.

Ausgangsposition: Im Einbeinstand. Der 

Oberkörper ist weit vorgelehnt, die 

Arme sind gegengleich zu den Beinen 

positioniert. Durch den Einsatz der 

Arme und des Schwungbeines wird ein 

weiter einbeiniger Sprung nach vorne 

gemacht. Es wird auf dem Sprungbein 

gelandet.

Hock-Strecksprung mit Auftakt Horizontalsprung eb

https://www.youtube.com/watch?v=wAf_16fUr0o
https://www.youtube.com/watch?v=WwzlnuIPbAQ
https://www.youtube.com/watch?v=Eq7Lj4WomIs
https://www.youtube.com/watch?v=U1QYBRhHD-o
https://www.youtube.com/watch?v=VqtzfRIo4f8
https://www.youtube.com/watch?v=2bhZZq2Mk1k
https://www.youtube.com/watch?v=uT6rXHFPNMQ
https://www.youtube.com/watch?v=b2R-r9YOapc
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Eine Linie auf dem Boden kann zur Hilfe 

genommen werden. Beidbeinig 

(schulterbreit) werden schnelle, kleine 

Sprünge vor und zurück ausgeführt. 

Die Sprünge gehen nicht in die Höhe.

https://www.youtube.com/watch?v=PKut2ISu6No

Es wird so hoch wie möglich 

abgesprungen, die Arme werden 

mitgenommen. Mit einem Arm wird 

versucht, das Säckchen über dem Kopf 

zu erreichen.

https://youtu.be/vB5R-3wUa78

Kleine Sprünge eb vor-rück

Eine Linie auf dem Boden kann zur Hilfe 

genommen werden. Einbeinig werden 

schnelle, kleine Sprünge vor und 

zurück ausgeführt. Die Sprünge gehen 

nicht in die Höhe.

https://www.youtube.com/watch?v=0ldV9oVRXSA

Kleine Sprünge seitwärts

Eine Linie auf dem Boden kann zur Hilfe 

genommen werden. Beidbeinig werden 

schnelle, kleine Sprünge nach rechts 

und links ausgeführt. Die Sprünge 

gehen nicht in die Höhe.

https://www.youtube.com/watch?v=ITYkp1PZTBY

https://youtu.be/1hk0Gn024vQ

Es werden vier Schritte zum Anlaufen 

genutzt, jedoch entspricht der vierte 

direkt dem Absprung von beiden 

Beinen. Anschließend wird so hoch wie 

möglich abgesprungen. Die Arme 

werden mitgenommen. Nun wird 

versucht, mit einer Hand das Säckchen 

über dem Kopf zu berühren.

Jump and Reach mit Anlauf Kleine Sprünge vor-rück

Die Hürden werden beidbeinig 

übersprungen, zwischen den Hürden 

wird abwechselnd ein Seitsprung 

vollzogen 

https://www.youtube.com/watch?v=Y16T1AYODFY

Hürdensprung-Kombi mit gestreckten Beinen

Die Kontaktzeiten werden kurz 

gehalten, die Hürden sind so zu wählen, 

dass ein Kniehub unausweichlich ist 

https://www.youtube.com/watch?v=53SAXcwa4Eg

Hürdensprünge

https://www.youtube.com/watch?v=oVJGJ8fnUV8

Die Kontaktzeit zwischen den Hürden 

wird so kurz wie möglich gehalten, die 

Beine werden beim Sprung 

durchgestreckt 

Hürdensprünge mit gestreckten Beinen Jump and Reach ohne Anlauf

https://www.youtube.com/watch?v=PKut2ISu6No
https://youtu.be/vB5R-3wUa78
https://www.youtube.com/watch?v=0ldV9oVRXSA
https://www.youtube.com/watch?v=ITYkp1PZTBY
https://youtu.be/1hk0Gn024vQ
https://www.youtube.com/watch?v=Y16T1AYODFY
https://www.youtube.com/watch?v=53SAXcwa4Eg
https://www.youtube.com/watch?v=oVJGJ8fnUV8
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Es werden seitliche Prellsprünge auf 

schräger Unterlage vollzogen. Dabei ist 

darauf zu achten, die beine beinahe 

gestreckt zu halten, jedoch nicht ganz 

durchzustrecken. Es wird 

hauptsächlich aus den Sprunggelenken 

gearbeitet und der Bodenkontakt wird 

so kurz wie möglich gehalten 

Es wird auf der Stelle gesprungen. Die 

Beine werden beim Sprung ganz 

ausgetreckt und die Zehenspritzen 

nach oben gezogen. Die Kontakzeit ist 

so kurz wie möglich zu halten 

Mehrfachsprünge Prellsprünge seitlich auf Schräger Unterlage

Ausgangsposition: Beidbeiniger Stand 

auf einem Kasten. Es wird ein Schritt 

von dem Kasten herunter gemacht. Die 

Landung erfolgt einbeinig mit 

gebeugtem Bein. Die Arme und das 

freie Bein werden zur Stabilisation der 

Landung eingesetzt.

Man beginnt an der tiefen Seite einer 

schrägen Unterlage. Es werden 

beidbeinige Prellsprünge aufwärts zur 

hohen Seite gemacht. Anschließend 

werden die Sprünge rückwärts wieder 

zur tiefen Seite gemacht. Die 

Kontaktzeit ist möglichst kurz, die 

Beine sind durchgehend gestreckt.

https://www.youtube.com/watch?v=9XFrJwH_Yug https://www.youtube.com/watch?v=qmjXt7en1EI

Landung eb Prellsprünge auf Schräger Unterlage

Es wird von einem Kasten 

herabgesprungen, dabei wird zuerst 

ein Fuß nach vorne geführt, die 

Zehenspitzen sind angezogen. 

Daraufhin wird abgesprungen. Am 

Boden wird beidbeinig aufgekommen, 

so kurz wie möglich der Bodenkontakt 

und sofort wieder nach oben 

abgesprungen. Hauptsächlich die 

Sprunggelenke arbeiten, die Knie 

werden nur leicht gebeugt. 

Ausgangsposition: Beidbeiniger Stand 

auf einem hohen Kasten. Es wird ein 

Schritt von dem Kasten herunter 

gemacht. Die Landung erfolgt in der 

Hocke, die Arme werden zur 

Stabilisation verwendet.

https://www.youtube.com/watch?v=nfm_FfPkiYA https://www.youtube.com/watch?v=pvZJJClspxc

Landung bb Nieder-Hochsprung

Eine Linie auf dem Boden kann zur Hilfe 

genommen werden. Einbeinig werden 

schnelle, kleine Sprünge nach rechts 

und links ausgeführt. Die Sprünge 

gehen nicht in die Höhe.

Die Sprünge werden auf der Stelle 

durchgeführt. Aus der Hocke wird 

explosiv nach oben abgesprungen und 

der Körper durchgestreckt. Bei der 

Landung wird das Gewicht in der Hocke 

abgefangen und erneut abgesprungen

https://www.youtube.com/watch?v=mcCYcsmYeRs https://www.youtube.com/watch?v=pf68Zdqjzis

Kleine Sprünge eb seitwärts Mehrfachstrecksprünge

https://www.youtube.com/watch?v=5OObxmamO04
https://www.youtube.com/watch?v=6MVZ9XoQcCo
https://www.youtube.com/watch?v=9XFrJwH_Yug
https://www.youtube.com/watch?v=qmjXt7en1EI
https://www.youtube.com/watch?v=nfm_FfPkiYA
https://www.youtube.com/watch?v=pvZJJClspxc
https://www.youtube.com/watch?v=mcCYcsmYeRs
https://www.youtube.com/watch?v=pf68Zdqjzis
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Es wird einbeinig von links nach rechts 

gesprungen. Nach der Landung wird im 

Knie leicht nachgegeben und die 

Bewegung abgefangen und dann in den 

Sprung umgesetzt. 

Während dem Springen wird eine 180° 

Drehung vollzogen, ab dann wird das 

Seil Rückwärts geschwungen. 

Daraufhin die nächste 180° Drehung, 

das Seil wird wieder vorwärts 

geschwungen 

https://www.youtube.com/watch?v=g9ef2G7BrWU

Skatersprünge Sprungseil 180

Es wird ein Schritt auf den Kasten 

zugemacht, daraufhin steigt das aktive 

Bein auf den Kasten. Der Körper wird 

nachgeschoben und eine 

Ganzkörperstreckung mit explosiven 

Absprung gerade nach oben vollzogen. 

Wichtig. Der Kontakt des 

Absprungbeines auf dem Kasten muss 

reaktiv sein, also möglichst kurz 

gehalten werden. Das kontralaterale 

Bein wird angewinkelt vor dem Körper 

nach oben gezogen. Es wird auf dem 

Sprungbein gelandet. 

Es werden weite abwechselnde 

einbeinige Sprünge vollzogen. Der 

letzte Sprung wird mit maximaler 

Weite ausgeführt und beidbeinig 

gelandet. 

https://www.youtube.com/watch?v=3U_Fe9p5Gv4https://www.youtube.com/watch?v=abK7Yxq3RZ8

Reaktiver Steigesprung eb Sprunglauf

Es werden weite Horizontalsprünge 

vollzogen. Die Beine werden dabei 

abgewechselt. 

Es wird ein Schritt auf den Kasten 

zugemacht, daraufhin springen beide 

Beine auf den Kasten. Der Körper wird 

nachgeschoben und eine 

Ganzkörperstreckung mit explosiven 

Absprung gerade nach oben vollzogen. 

Wichtig. Der Kontakt  auf dem Kasten 

muss reaktiv sein, also möglichst kurz 

gehalten werden. In der Flugphase 

werden die beine durchgestreckt und 

die Zehenspitzen angezogen. 

https://www.youtube.com/watch?v=AWuAwPUPbPU https://www.youtube.com/watch?v=TDi7zp0mtyQ

Sprunglauf aus AnlaufReaktiver Steigesprung bb

https://www.youtube.com/watch?v=XR2F0JZV67Q

Kleine federnde Sprünge nach vorne. 

Die Blickrichtung kann dabei variiert 

werden

Sprunglauf bei dem jeweils nur ein Bein 

angezogen wird. Es wird immer auf 

dem Sprungbein gelandet, und 

Hopserlauf vollzogen und wieder mit 

dem selben Bein abgesprungen, wieder 

das selbe Knie vor dem Körper 

angewinkelt hochgezogen

https://www.youtube.com/watch?v=Yz4F5xITKgA

Prellsprünge Sprünge mit Landung auf dem Sprungbein eb

https://www.youtube.com/watch?v=lpPEmiulkjg
https://www.youtube.com/watch?v=g9ef2G7BrWU
https://www.youtube.com/watch?v=3U_Fe9p5Gv4
https://www.youtube.com/watch?v=abK7Yxq3RZ8
https://www.youtube.com/watch?v=AWuAwPUPbPU
https://www.youtube.com/watch?v=TDi7zp0mtyQ
https://www.youtube.com/watch?v=XR2F0JZV67Q
https://www.youtube.com/watch?v=Yz4F5xITKgA
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Bei jedem Seilschwung wird ein 

Prellsprung vollzogen. Die Beine sind 

dabei beinahe gestreckt, es wird 

hauptsächlich aus den Sprunggelenken 

gearbeitet.

Bei jedem Seilschwung werden kleine 

Sprunge vollzogen bei denen die Knie 

abwechselnd leicht angezogen werden. 

Dabei wird jeweils ein Bein nach vorne 

ausgestreckt, das andere Bein berührt 

den Boden zwei mal hintereinander. 

Dabei ist auf eine Flugphase zu achten.

Sprungseil Prellsprünge Sprungseil Wechselsprünge eb

https://www.youtube.com/watch?v=ogtSsD3v3Wg https://www.youtube.com/watch?v=q8e3Z7Tb580

Bei jedem Sprung wird das Seil zwei 

mal unter den Füßen 

durchgeschwungen. 

Bei jedem Seilschwung werden die Knie 

abwechselnd angezogen. Dabei ist zu 

jedem Moment genau ein Fuß auf dem 

Boden

https://www.youtube.com/watch?v=mLszLxTB8iA https://www.youtube.com/watch?v=tBx3caoT_24

Sprungseil Double Unders Sprungseil Skippings

Es werden Schwünge mit überkreuzten 

Armen miteingebaut.

Bei jedem Seilschwung werden die Knie 

abwechselnd angezogen. Dabei ist zu 

jedem Moment genau ein Fuß auf dem 

Boden. Jeder vierte und fünfte 

Seilschwung wird rechts und links 

neben dem Körper vollzogen. 

https://www.youtube.com/watch?v=20r7C_pkF20 https://www.youtube.com/watch?v=p0lcOXjetaA

Sprungseil crossover Sprungseil Skippings mit Seitschwung

Bei jedem Seilschwung werden die Knie 

abwechselnd angezogen. Dabei ist zu 

jedem Moment genau ein Fuß auf dem 

Boden. Jeder Seilschwung wird mit 

überkreuzten Armen ausgeführt. 

Jedes zweite Mal wenn das Seil 

übersprungen wird, wird das Seil 

doppelt unter dem Füßen 

durchgeschwungen: Einmal mit 

geraden Armen, einmal mit 

überkreuzten Armen. 

https://www.youtube.com/watch?v=5CDvz2e6pRo https://www.youtube.com/watch?v=GUQGk2yAkWc

Sprungseil Crossover Double Unders Sprungseil Skippings Crossover

https://www.youtube.com/watch?v=ogtSsD3v3Wg
https://www.youtube.com/watch?v=q8e3Z7Tb580
https://www.youtube.com/watch?v=mLszLxTB8iA
https://www.youtube.com/watch?v=tBx3caoT_24
https://www.youtube.com/watch?v=20r7C_pkF20
https://www.youtube.com/watch?v=p0lcOXjetaA
https://www.youtube.com/watch?v=5CDvz2e6pRo
https://www.youtube.com/watch?v=GUQGk2yAkWc
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Steigesprung Strecksprung auf Kasten

Es wird ein Schritt auf den Kasten 

zugemacht, daraufhin steigt das aktive 

Bein auf den Kasten. Der Körper wird 

nachgeschoben und eine 

Ganzkörperstreckung mit explosiven 

Absprung gerade nach oben vollzogen. 

Das kontralaterale Bein wird 

angewinkelt vor dem Körper nach oben 

gezogen. Es wird auf dem Sprungbein 

gelandet. 

https://www.youtube.com/watch?v=N60x-rZP6i0

Ausgangsposition: Sitzend auf einer 

Erhöhung, 90° im Kniegelenk. Durch 

nach vorne beugen des Oberkörpers 

wird die Bewegung eingeleitet. Das 

Gesäß hebt ab, nun wird der Körper 

explosiv gestreckt und zum Kasten 

beidbeinig maximal hoch abgesprungen 

und auf dem Kasten gelandet. 

Die Bewegung wird durch einen 

Auftaktschritt eingeleitet. Nun wird der 

Körper explosiv gestreckt und zum 

Kasten beidbeinig maximal hoch 

abgesprungen und auf dem Kasten 

gelandet. Die Arme werden dabei als 

Schwungelemente genutzt.

https://www.youtube.com/watch?v=XMoJX7UFOd8

Das aktive Bein steigt auf den schrägen 

Kasten, an absteigender Stelle. Der 

Körper wird nachgeschoben und eine 

Ganzkörperstreckung mit explosiven 

Absprung gerade nach oben vollzogen. 

Das kontralaterale Bein wird 

angewinkelt vor dem Körper nach oben 

gezogen. Es wird auf dem Sprungbein 

gelandet. 

https://www.youtube.com/watch?v=WCceSBeMZq4

Steigesprung auf Schräger Unterlage 2 Strecksprung auf Kasten mit Auftakt

Das aktive Bein steigt auf den schrägen 

Kasten, an aufsteigender Stelle. Der 

Körper wird nachgeschoben und eine 

Ganzkörperstreckung mit explosiven 

Absprung gerade nach oben vollzogen. 

Das kontralaterale Bein wird 

angewinkelt vor dem Körper nach oben 

gezogen. Es wird auf dem Sprungbein 

gelandet. 

Ausgangsposition: Sitzend auf einer 

Erhöhung, 90° im Kniegelenk. Ein Bein 

ist vor dem Kasten auf dem Boden 

(aktiv), das kontralaterale Bein wird 

seitlich in der Luft gehalten. Durch 

nach vorne beugen des Oberkörpers 

wird die Bewegung eingeleitet. Das 

Gesäß hebt ab, nun wird der Körper 

explosiv gestreckt und zum Kasten 

einbeinig maximal hoch abgesprungen 

und auf dem Kasten gelandet. 

https://www.youtube.com/watch?v=d96FBrgKE1chttps://www.youtube.com/watch?v=xRrBKlC4S20

Steigesprung auf Schräger Unterlage 1 Strecksprung auf Kasten eb

https://www.youtube.com/watch?v=RpAGlhI0VSM

Bei jedem Seilschwung werden kleine 

Sprunge vollzogen bei denen die Knie 

abwechselnd leicht angezogen werden. 

Dabei ist auf eine Flugphase zu achten.

Die Bewegung wird durch einen 

Auftaktschritt eingeleitet. Nun wird der 

Körper explosiv gestreckt und zum 

Kasten einbeinig maximal hoch 

abgesprungen und auf dem Kasten 

gelandet. Die Arme werden dabei als 

Schwungelemente genutzt.

https://www.youtube.com/watch?v=sfWoKLdjDxc

Sprungseil Wechselsprünge Strecksprung auf Kasten eb mit Auftakt

https://www.youtube.com/watch?v=Tkar1zs4Jnw
https://www.youtube.com/watch?v=N60x-rZP6i0
https://www.youtube.com/watch?v=XMoJX7UFOd8
https://www.youtube.com/watch?v=WCceSBeMZq4
https://www.youtube.com/watch?v=d96FBrgKE1c
https://www.youtube.com/watch?v=xRrBKlC4S20
https://www.youtube.com/watch?v=RpAGlhI0VSM
https://www.youtube.com/watch?v=sfWoKLdjDxc
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Es werden kleine Sprunge vollzogen bei 

denen die Knie abwechselnd leicht 

angezogen werden. Dabei ist auf eine 

Flugphase zu achten.

https://www.youtube.com/watch?v=ART2F9IL7ic https://www.youtube.com/watch?v=lObpfwI4wos

Tscherbakis Wechselsprünge

Es werden gerade Sprünge nach oben 

vollzogen. Dabei wird in der Luft ein 

Bein maximal vor dem Körper nach 

oben gezogen, das kontralaterale Bein 

hinter dem Körper abgespreizt. Die 

Hände werden zum Schwung holen 

gegengleich mitgezogen 

Es wird in die Hocke gegangen und 

dann explosiv mit maximaler Kraft nach 

oben abgestoßen. Die Hände werden 

als Schwungelemente mitverwendet

Es werden kleine Sprunge vollzogen bei 

denen die Knie abwechselnd leicht 

angezogen werde. Dabei ist auf eine 

Flugphase zu achten. Die Blickrichtung 

wird während den Sprüngen 

gewechselt.

https://www.youtube.com/watch?v=yR526TP7O44 https://www.youtube.com/watch?v=mLjqzlmgZcM

Strecksprung Wechselsprünge mit Richtungswechsel

Ausgangsposition ist der Einbeinstand. 

Der Oberkörper wird zum Schwung 

holen nach vorne gelehnt. Es wird 

explosiv nach oben abgesprungen und 

das Sprungbein in der Luft zur 

angewinkelt und zur Brust gezogen. 

https://www.youtube.com/watch?v=xMo6oqq-s_k https://www.youtube.com/watch?v=5fCasTyjJsM

Es wird in die Hocke gegangen und 

dann explosiv mit maximaler Kraft nach 

oben abgestoßen. Die Hände sind dabei 

stets in den Hüften 

Strecksprung ohne Arme Vertikalsprung eb

Aus dem Stand wird der Körper über 

das Gesäß, den Rücken bis auf die 

Schultern gerollt. Hier wird eine Kerze 

vollzogen, kurz mit den Armen ab 

Boden abgestützt. Daraufhin wird 

wieder zurückgerollt, sobald die Füße 

Bodenkontakt haben, wird der Körper 

explosiv gestreckt und nach oben 

gesprungen, die Arme werden 

ebenfalls nach oben gestreckt. 

Es werden gerade beidbeinige Sprünge 

nach oben vollzogen. In der Luft werden 

die Knie maximal nach oben gezogen. 

Die Arme werden zum Schwungholen 

genutzt. 

https://www.youtube.com/watch?v=DvO_kQ-Sm2Yhttps://www.youtube.com/watch?v=5a_d_PB_4sI

Strecksprung aus der halben Rolle Tuck-Sprünge

https://www.youtube.com/watch?v=ART2F9IL7ic
https://www.youtube.com/watch?v=lObpfwI4wos
https://www.youtube.com/watch?v=yR526TP7O44
https://www.youtube.com/watch?v=mLjqzlmgZcM
https://www.youtube.com/watch?v=xMo6oqq-s_k
https://www.youtube.com/watch?v=5fCasTyjJsM
https://www.youtube.com/watch?v=DvO_kQ-Sm2Y
https://www.youtube.com/watch?v=5a_d_PB_4sI
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Ein Partner zieht über ein elastisches 

Seil am Sportler, dieser versucht mit 

maximaler Geschwindigkeit mit weiten 

einbeinigen Sprüngen "davon" zu 

kommen. Der Partner läuft in die selbe 

Richtung wie der Sportler um Unfälle 

zu vermeiden und hält immer 

Spannung auf dem Seil..

https://www.youtube.com/watch?v=dOt6tGnCFqg

Zugwiderstandssprunglauf

https://www.youtube.com/watch?v=dOt6tGnCFqg

