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Mattenstep

Lt

Ausgangsposition: Schrittstellung

Die TN stellen sich paarweise auf je eine
Mattenseite.

Beide TN halten ihren Stab waagerecht mit beiden
Handen auf Brusthéhe vor dem Korper.

Auf die Matte gleichzeitig oder im Wechsel auf- und
absteigen.

Gleichzeitig den Stab vor dem Kérper vor- und
zuruckschieben.

FuBwechsel jeweils vor dem erneuten Aufsteigen auf
die Matte.

FREUNDE

Zu zweit fit mit dem Stab

Partner-
kniebeuge

Ausgangsposition: Im Stand

Die TN bilden Paare (A und B).

A und B stehen sich gegenliber und fassen mit
geraden Ricken und gestreckten Armen einen Stab.

Beide verlagern ihr Kérpergewicht so weit nach hin-
ten, dass Zug auf den Stab entsteht.

Gemeinsam fiihren sie Kniebeugen aus.
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FREUNDE Zu zweit fit mit dem Stab

Zauberstab Stabrudern

Ausgangsposition: Funktioneller Stand Ausgangsposition: Schrittstellung

Die TN bilden Paare (A und B). Die TN bilden Paare (A und B).

A und B stehen sich gegenuber und A und B stehen sich mit zwei Stdben verbunden
halten einen Stab auf Brusthéhe zwischen sich. gegentiber.

TN A fasst den Stab aufen, dicht an den Stabenden. Beide halten die Stabe an den Enden.

TN B fasst den Stab schulterbreit in der Mitte. A halt die Stabe fest.

Bei beiden sind die Ellbogen leicht gebeugt. B zieht mit gleichmaRigem Zug die Stabe zu sich
TN A schiebt den Stab zusammen. heran. Dabei werden die Ellbogen leicht hinter den
TN B schiebt den Stab auseinander. Korper geflhrt.

Rollenwechsel Nach mehreren Wiederholungen Rollenwechsel
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FREUNDE

Bizeps

Ausgangsposition: Funktioneller Stand

Die TN bilden Paare (A und B).

A und B stehen sich gegenliber und
halten einen Stab auf Bauchhdéhe zwischen sich.

A greift an den Stabenden von oben den Stab.
B greift schulterbreit in der Stabmitte von unten.

B versucht, den Stab mit Beugung der Arme nach
oben zu driicken.

A halt dosiert dagegen.
Rollenwechsel

Zu zweit fit mit dem Stab

Hande hoch = g =

Ausgangsposition: Im Sitzen

Die TN bilden Paare (A und B).

B sitzt aufrecht und halt den Stab in U-Halte Gber
dem Kopf.

A driickt von oben/von unten/von vorne gegen die
Oberarme. B driickt dagegen.

Rollenwechsel
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Lastzug

FREUNDE

Ausgangsposition: Im Sitzen

Die TN bilden Paare (A und B).

B sitzt aufrecht und hélt den Stab in U-Halte Gber
dem Kopf.

A fasst den Stab von oben mittig.

B versucht gegen den Widerstand von A die Arme zu
beugen und den Stab hinter den Kopf zu ziehen.

Zu zweit fit mit dem Stab

Bauch-
training

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Matte

Die TN bilden Paare (A und B).

Beide TN legen sich in Rickenlage mit aufgesetzten
Fersen so gegenuber, dass sich ihre Hiften auf glei
cher Hohe befinden und sie sich anschauen.

A fasst mit der duReren Hand den Stab senkrecht in
der Mitte.

Beide heben Kopf und Schultern ein wenig von der
Matte ab.

A fuhrt die Hand mit dem Stab in Richtung B und der
Stab wird mittig Gbergeben.

Dann in die Ausgangsposition zuriickkommen.
Nach mehreren Wiederholungen Seitenwechsel
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Rumpf- Dehnung
rotations- der Wade
Spiegel
Ausgangsposition: Funktioneller Stand Ausgangsposition: Ausfallschritt
Die TN bilden Paare (A und B) und stehen sich Die TN bilden Paare (A und B) und stehen sich
gegeniber. gegenuber.
Beide halten den Stab in U-Halte tiber dem Kopf. A und B halten ihren Stab mit beiden Handen
Beide drehen den Oberkérper zur gleichen Seite senkrecht aufgestellt vor sich fest und stellen sich in
Seitenwechsel ’ den Ausfallschritt.
Die Ferse des hinteren Beines wird auf den Boden
gedruckt.
Das vordere Bein ist gebeugt.
Seitenwechsel
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Ss)FREUNDE

Dehnung
der Bein-
riickseite
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Ausgangsposition: Funktioneller Stand

Die TN bilden Paare (A und B) und stehen sich
gegenulber.

A und B halten ihren Stab mit beiden Handen
senkrecht aufgestellt vor sich fest.

Sie stellen ein Bein nach vorne auf die Ferse.

Das andere Bein (= Standbein) ist leicht gebeugt.
Der Oberkorper wird ggf. leicht nach vorne gebeugt.
Die Ferse kann angezogen werden.

Seitenwechsel

Zu zweit fit mit dem Stab

Dehnung
Schulter- und
obere Riicken-
muskulatur

U U

Ausgangsposition:
Funktioneller hiiftbreiter Stand

Die TN bilden Paare (A und B) und stehen sich
gegenuber.

A und B stellen ihren Stab senkrecht als Hilfsmittel
vor sich auf den Boden und legen die Hande auf den
Stab.

A streckt die Arme und neigt den Oberkdrper nach
vorne, so dass er waagerecht/parallel zum Boden ist.
Die Knie kénnen etwas gebeugt sein.

Nach der Dehnung den Oberkd&rper wieder in den
aufrechten Sand aufrollen.

Dann fuhrt B die Dehnungsubung aus.
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