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92 Beispiel-Circuits

8 Stationen
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Abb. 16: Beispiel-Circuit mit 8 Stationen
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84: Ball mit FUBen zurollen

Trainierte Muskeln: Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis), unterer Anteil; HUftbeuger (Lendendarm-

beinmuskel (M. iliopsoas), gerader Schenkelmuskel (M. rectus femoris))

Bendtigte Gerdte: 2 Turnmatten, 1 Gymnastikball

i

=

Bewegungsbeschreibung:
Die Matten werden im Abstand von 2 m hingelegt.
Hande neben den Huften aufsetzen, Beine im Kniegelenk gebeugt anheben.
Den Ball mit den FiBen zum Partner rollen.
Oberkérper aufrecht halten, nicht nach hinten lehnen.

Fehler: Die Beine sollten nicht gestreckt werden.

Nach der Ubung sollte man fiir 20 Sekunden
in die Bricke gehen:

Abb. 26: 1. Beispiel eines Stationsblattes: Ball mit Fiilen zurollen
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N0, A: Riickenstrecken

Trainierte Muskeln: RUckenstrecker (M. erector spinae), Huftstrecker (GesdBmuskeln und hintere
Oberschenkelmuskeln)

Bendtigte Gerdte: 2 groBe Kdasten, 1 kleiner Kasten, 2 Turnmatten

Bewegungsbeschreibung:
Das Becken liegt auf dem Kasten.

Maximal einrollen (1.).

Wirbel fUr Wirbel aufrollen bis zur Horizontalen (2.).
Partner B kontrolliert, dass Partner A nicht zu hoch kommt.

Bewegungstempo: Langsam, kontrolliert; ohne Schwung.

Fehler: Zu weit vorne! (Nicht Becken,
sondern Oberschenkel liegen auf) Fehler: Zu hoch! Hohlkreuz!

Nach der Ubung sollte man fir 20 Sekunden
einen Katzenbuckel machen Der Aufbau der Station

Abb. 27: 2. Beispiel eines Stationsblattes: Riickenstrecken
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