Ubersicht Turnstunde
Ubungen

In dieser Ubersicht findet Ihr Anregungen fiir Euer Training in Bezug auf Trainingsvorbereitung,
Stabilitat, Koordination, Dynamik und Flexibilitdt. Natirlich ist diese Sammlung nicht erschopfend.
Alle aktuellen Videos sind auch auf www.ruscher.de zu finden.

Viel Erfolg!
der Klaus

Movementpreps — aktivierender Trainingsstart
1. Konzentration & Streckung & Hampelmann
2. Stutziibung mit Drehung & seitlicher Kreuzsschritt
3. Hufte & Ausfallschritt

Stabilitat
1. Kombination Liegestiitze&Kniebeugen
Planks & ,,Box-Banane”

Dips & ,Fallschirm”
Seitstiitz & ,Russian-Twist”
Beinaufziige & Hiiftheben
Komplexe Standwaage
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Koordination
1. Finger-Gymnastik & Armkreisen

Hase-Jager & Uber-Kreuz-Ubung
Hase-Teufel & Schuhe wechseln

4-Feld-Springe
fallschritt mit HGf n
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Dynamik
1. Burpees
4-Feld-Spriinge
Dreisprung
Kombination Hampelmann&Liegestiitze
Kombination Liegestiitze&Anhocken&Kniebeuge & Stufenldufe
Climbers-Varianten

Kombination Hampelmann&Liegestiitze
Kombination Ausfallschritte&Streckung
Ausfallschritt mit Hiftbeugung

10 Liegestitzwandern mit Uberkreuzen

11. Seitliche Skippings

12. Kombination Liegesiitze&Climbers
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Flexibilitat
1. Wade & Beinstrecker
2. Ausfallschritte & Strecksitz
3. Hufte im sitzen
4. Schneidersitz & Uber-Kreuz-sitz
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http://www.ruscher.de
https://ruscher.de/portfolio-posts/movement-preparations-1-konzentration-koerperstreckung-hampelmann/
https://ruscher.de/portfolio-posts/movement-preparations-2-stuetz-mit-drehung-seit-kreuzsschritt-climbers/
https://ruscher.de/portfolio-posts/movement-preparations-4-huefte-und-ausfallschritt-mit-drehung/
https://ruscher.de/portfolio-posts/stabilitaet-1-liegestuetzen-und-kniebeugen/
https://ruscher.de/portfolio-posts/stabilitaet-2-planke-und-box-banane/
https://ruscher.de/portfolio-posts/stabilitaet-3-dips-und-fallschirm/
https://ruscher.de/portfolio-posts/stabilitaet-4-seitstuetz-russiantwist/
https://ruscher.de/portfolio-posts/stabilitaet-5-beinaufzuege-hueftheben/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dyn2-komplexe-standwaage/
https://ruscher.de/portfolio-posts/koordination-1-finger-gymnastik-und-armkreisen/
https://ruscher.de/portfolio-posts/koordination-2-hase-jaeger-und-ueber-kreuz-uebung/
https://ruscher.de/portfolio-posts/koordination-3-hase-teufel-und-schuhe-wechseln/
https://ruscher.de/portfolio-posts/koordination-4-felderspruenge-basics/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dyn9-ausfallschritt-mit-hueftbeugung/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dynamik-1-burpees/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dynamik-2-4-felder-box/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dynamik-3-dreisprung/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dynamik-4-kombination-hampelmann-liegestuetze/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dynamik-5-kombinationsuebung-liegetuetzeanhockenkniebeuge-stufenlaeufe/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dyn4-climbers-varianten/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dyn5-kombinationsuebung-hampelmann-liegestuetze/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dyn6-ausfallschritte-streckung/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dyn9-ausfallschritt-mit-hueftbeugung/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dyn10-ls-wandern-mit-ueberkreuzen-hand-fuss/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dyn11-seitliche-skippings/
https://ruscher.de/portfolio-posts/dyn12-ls-mit-climbers/
https://ruscher.de/portfolio-posts/flexibilitaet-1-wade-und-beinstrecker/
https://ruscher.de/portfolio-posts/flexibilitaet-2-ausfallschritte-und-strecksitz/
https://ruscher.de/portfolio-posts/flexibilitaet-3-huefte-im-sitzen/
https://ruscher.de/portfolio-posts/flexibilitaet-4-schneider-und-ueber-kreuz-sitz/

