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Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Stationstraining — Kraft

Material:
Bille

Organisation/Ablauf:

Es werden fiinf Stationen aufgebaut. Jede Ubung wird mit
zehn Wiederholungen absolviert. Die genaueren Ubungs-
beschreibungen und benotigten Materialien sind auf den
nachfolgenden Stationskarten aufgefiihrt. Es werden
Zweierteams gebildet. (Bild 1)

Unterarmliegestiitz vorlings mit Ball - Partneriibung

Trainierte Muskelgruppen:
Ganzkorperkréftigung

Ausgangsstellung:

Person A und Person B gehen etwa zwei Meter voneinander
entfernt in die Liegestiitzposition. Neben dem rechten Arm
von Person A liegt ein Ball.

Organisation/Ablauf:

Die Person A geht aus der Ausgangsposition in den Unterarmliegestiitz, fithrt dann den Ball mit der rechten Hand
unterdem Korper entlang neben den linken Stiitzarm und legt ihn ab (Bild 2). Im Anschluss rollt A den Ball zu B und
geht in den Liegestiitz. Person B geht nun in den Unterarmliegestiitz und absolviert die Ubung.

Kniebeuge mit Ball - Partneriibung -
Ubungen an den Stationen

Trainierte Muskelgruppen:
Beinmuskulatur, GesaBmuskulatur, unterer Riicken

Ausgangsstellung:

Stellt euch im Abstand von drei Metern gegeniiber. Nehmt
eine aufrechte Position ein, bei der die Fiif3e etwa schulter-
breit auseinander stehen.

Ubungsausfiihrung:

Aversucht aus der Ausgangsstellung das Gewicht auf die Fersen zu verlagern, beugt nun die Knie soweit wie mog-
lich und achtet darauf, dass die Knie nicht tiber die Zehenspitzen hinausragen. Der Kopf befindet sich in Verlange-
rung zur Wirbelsdule. Die Arme werden in Vorhalte {iber den Kopf genommen und dabei wird ein Ball in der Hand
gehalten (Bild 3). Aus der tiefen Position geht A nach oben und passt den Ball, sobald eine aufrechte, stabile Posi-
tion erreicht wurde, z. B. hat B den Ball gefangen, fiihrt B die oben aufgefiihrte Bewegung durch.
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Balliibergabe in Bauchlage - Partneriibung

Ubungen an den Stationen

Trainierte Muskelgruppen:
Riickenmuskulatur

Ausgangsstellung:

Personen A und B liegen etwa einen halben Meterin Bauch-
lage voneinander entfernt auf dem Boden. Die Arme sind
zur Seite gestreckt, beide haben einen Ball in der Hand.

Ubungsausfiihrung:
Der Ball wird in einer Kreisbewegung zum Gesaf gefiihrt, dort von der einen in die andere Hand iibergeben und
wieder nach vorn gefiihrt. Anschliefend tauschen die Personen A und B den Ball (Bild 4).

Ausfallspriinge mit Ball - Partneriibung UbUnga A onen
Trainierte Muskelgruppen:
Beinmuskulatur, GesaBmuskulatur

Ausgangsstellung:

Die Ubenden stehen sich im Ausfallschrittin einem Abstand
von etwa zwei Metern gegeniiber. In der Ausgangsstellung
sollten beide etwa einen 90°-Winkel in den Kniegelenken
haben. Ein Ubender bzw. eine Ubende hat einen Ball.

Ubungsausfiihrung:

Aus der Ausgangsstellung fiihrt Aaus dem Ausfallschritt einen Wechselsprung durch. Nach dem Wechselsprung ist
das ehemals vorn befindliche Bein hinten, das ehemals hintere Bein ist im Anschluss vorn. Sobald A stabil steht,
filhrt A den Ball durch die Beine (Bild 5) und passtihn im Anschluss zu B. Hat B den Ball gefangen, fiihrt er die oben
aufgefiihrte Bewegung durch. A verbleibt wihrenddessen in der Ausgangsstellung. Der Rumpf ist bei der Ubungs-
ausfiihrung permanent anzuspannen und der Oberkdrper in aufrechter Position zuhalten.

Liegestiitz mit Ball 2 - Partneriibung :
Ubungen an den Stationen

Trainierte Muskelgruppen:

Ganzkorperkréftigung

Ausgangsstellung:

Die Ubenden gehen — im Abstand von einem Meter — in die
Liegestiitzposition. Dabei sollte der Kérper eine gerade Li-
nie bilden. Die Hande sollen unter den Schultern positio-
niert werden. A hat einen Ball zwischen den Armen auf dem
Boden abgelegt.

Ubungsausfiihrung:

Afuihrt einen Liegestiitz durch, beriihrt mit der Brust den Ball (Bild 6) und rollt B den Ball zu. AnschlieRend absolviert
B einen Liegestiitz und rollt den Ball wieder zuriick zu A. Wahrend dieser Zeit versuchen beide in der Stiitzposition
den gesamten Kdrper ruhig zu halten. Es wird empfohlen, den Bauchnabel bewusst nach innen zu ziehen und den
Riicken gerade zu halten, ohne dabei ins Hohlkreuz zu fallen.



