Kienberg-Challenge

GrolRe Bricke zum
Parkplatz / zur Feuerwehr

Aufwarmilbungen

e cinfaches Lanfen auf der Stelle oder hin uvd her (Tempo dabei langsam steigern)
e Kuiehebelanf

o Aufersen

o Ausfallsehritt nach vorve

o  Hampelmam

o Strefching



Station 1: Chest

F-Jugend

10 Hampelmanver

- Beine schlieBen und Arme
bffunen, Arme schliefen and
Beine 61fnen

10 Hockstreckspringe

- gehe bis ganz ranter in die
tocke und springe hoch and
strecke dich

’h

\
< 1

Wache eine kleine Panse und
wiederhole die (loungen voch
einmall

E-Jugend

5 Dips
- WMache 5 Pips an der Bank
nebenan

Mache eive kleine Panse und
wiederhole die (loungy voch
zweimall

D-Jugend

b 1

Lelve Dich zuriick,
schauve nach vorve, halte
Deinev Brustkorb gerade
und entspanne Deine
Schultern, Greife die
Griffe und driicke die
Stangen wach vorne bis
Deine Arme voll
ansgestreckt sind. Kehre
in die Aunsgangsposition
zuriick,

Ubung 2

Wie Ubung 1. Hebe dabei
Deine Kuie gleichzeitio
an,

WMache jede Ubung mit
Jeweils 20
wiederholungen,
Zwischen den Ubungen
mache eive kurze Pause.



Station 2. Pull up

F-Jugend E-Jugend

Ballhavdling Step up

- Werfe den Goalcha gerade - Stelle dich vor eine Bank. Setze
nach oben, kiatsche eweimal den linken Ful anf die Siteflache
in die tand und fange den wid steige hinauf. Danm wieder mit
Ball wieder anf _ links absteigen. Tm Avschluss mit

dem rechten Fulk beginmend wieder-
holewn, davn mit dew linken usw.

r
l

Wie oft schaffst Du es, olne r ,
- -~

dass der Ball herunterfallt?
-

WMache bei dieser Ubung 2.0
wiederholungen,

Nach einer kurzen Paunse mache die
Ubung voch einmal,

D-Jugend

Halte Dich av der
obersten Stange fest,
die Du erreichen kannst,
Der Riicken ist zum
@erat gerichtet. Hebe
nun die Beine in die

Waagerechte an. Senke
die Beine langsam
wieder. Halte bei der
kompletten Ubung die
Banchmuskeln
angespannt. D kannst
die Schwierigkeit
reduzierew, in dewm Du
Deinen Unterschenkel
zum Oberschenkel um
ao © anwinkelst,

WMache bei dieser Ubung
2.0 Wiederholumgen.

Nach einer kurzen Panse
mache die Ubung voch
einmal,



Station 2: Hip

F-Jugend E-Jugend D-Jugend

Halte Dich an den Griffen fest. Halte Deinen Ksrper gespannt und schwinge Dich vach links und
rechts.

Hier kswnt Thr anch zu zweit traivierev.

Auf dem wea zu Station 4 kommt Thr aw einer kleinen Plattform vorbei, mit einer tollen Aussicht.
Macht doch wal ein Spalkfoto.




Station 4: Sellspringen

F-Jugend E-Jugend D-Jugend

Versuche so oft wie moglich eu  Zeit: G0 sek. zZeit: @D sek.

springen. Wie Viele Spreinge

schaffst Pu? Versuche mind. 35 Versuche wmind. 50
Seildurchschlage zn schaffen Seildurchschlage zun schaffen

Absolviere die Sprilnge jeweils
vorwarts wid riickwarts




Station 5: Sprint
F-Jugend E-Jugend D-Jugend

Laufe ab dieser Xurve so schvell Du kannst bis zur wachsten Kurve. | Laufe ab dieser Kurve so
schvell Pu kawnst bis hoch
zur Platt+form.

weun Thr zu eweit seid, macht doch einen Wetthewerl drauns

Station @: Platt+form

WMache eine kurze Trinkpause ... dawn geht es weiter
Steige die Treppe hinauf zur Plattform.

Wenn Du oben angekommen bist genieke den Ausblick und
mache ein Siegerfoto

Alternativ kannst Du auch 2 Runden uwm die Plat+form
laufen, solltest Du vicht nach oben kswnen.




Station F: Stepper

F-Jugend E-Jugend D-Jugend

2 x10 Wiederholumgew 2 x15 Wiederholumgew 2 x 20 Wiederholungen

Halte Dich av der oberen Stange fest und stelle einen Ful auf die untere Stavge. Steige nun mit
dem anderen Fuk auf die Stange und steige mit dem ersten Ful wieder hinab.

Filhre die Ubuwg in einem langsamen und kontrollierten Tempo aus. Sorge dafiir, dass Deine
WMuskeln angespannt sind und halte Deiven Brustkorl aerade.



Station &: Sit up
F-Jugend

Ballhavdling

Ubang 1

- versuche den Goalcha auf
Deinem Handricken zu
balancieren

Ubung 2

- stelle Dich breitbeinig hin
(Fiile schulterbreit)

- reiche den Goalcha wie eine
& um Deine Belne

- gerne kannst Du Dich dabei
aneh vorwértsbewegen

E-Jugend

b 1

Setze Dich aufrecht auf das

Gerat uid platziere Deine Filke
ounf den Fulkrasten., Verschranke
Deine Arme iiber dewm Brustkork

wid lehme Dich langsam zuriick, so

welt wie es Dir maglich ist. Hebe

Deivewn Korper langsam zuriick zar

Startposition und wiederhole die
Ubung.

WMache bei dieser Ubung 2.0
wiederholunaen.

Nach eiver kurzen Pause mache die

Ubungy noch einmal.

D-Jugend

b 1

Setze Dich anfrecht auf das
Gerat uid platziere Deine Fiilke
ouf den Fulrasten.
Verschranke Deine Arme ioer
dewm Brustkorl und lehwme Dich
langysam zuriick, so weit wie es
Dir méglich ist. Hebe Deinen
Kérper langsam zuriick zur
Startposition und wiederhole
die Ubung,

Ubung 2

Lege Dich anf dew Sitz mit dem
Gesicht nach unten und halte
Pich an den Griffen fest. Deine
Beine soliten ausgestreckt,
aber ewtspannt seivn. Hebe
Deine Beine so hoch wie maglich

an und lasse sie langsam wieder
ab.

WMache bei beiden Ubungen je
20 Wiederholumgen.

Nach eiver kurzen Panse mache
die Ubumgen voch eimmal,



Station G: Stretch
F-Jugend

Ballhavdling

- Prelle mit dem Handball ca.
30 sek. (Pu kanst Pich
gerve dabei bewegen)

- Wie of t schaffst Pu es?

E-Jugend
Ballhavdling
Prelle mit dem Ball um Deiven

elgenen Korper.

- S xvach links
- S5 xuach rechts

(ohe den Ball dabei zu verlieren)

Nach einer kurzen Pause mache
die Ubung voch einmal,

D-Jugend

Ubinag 1

Hebe Dein Bein und lege Deine
Ferse auf eive der oberen
Fulbrasten und strecke das Bein.
wiederhole die (bungy mit dem
anderen Beiw,

Ubung 2

Stelle den vorderen Teil Deines
Fulkes anf eine der unteren
Fubrasten. Versuche, das Bein zu
strecken uvd fiihle die Delung in
Deiner Wade. Wiederhole die (oung
mit dem anderen Bein,

WMache bei beiden Ubungen je 5
wiederholungen.



Station 10: Twister

F-Jugend E-Jugend D-Jugend

1 x 10 Wiederholungen 2 x10 Wiederholumgen 2 x10 Wiederholumgew

u

Setze Dich auf den Sitz und halte Dich an der Stange vor Dir fest. Drehe Deinen Unterksrper uvd
spanve dabel Deine Rumpfimuskulatur an. Drehe Dich vor und zuriick und versuche dabei, Deinen
Oberksrper ruhio zn halten.

Mache eive kleine Trinkpause ... dewn jetzt kowmmt der Endspurt

A hier lanfe in Deinem eigenen Tempo bis zur 1. Treppe. Diese lanfst Du ruvter uvd dawn weiter bis
Treppe 2. Hier geht es wieder ranf und weiter zu Treppe 3. Bel Treppe 3 gelit es wieder runter und
von dort zu Treppe 4. Bei dieser Treppe bitte 2 x hoch und runter (F-Jugend nur 1 x).

Du hast es geschafft |




