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Gymnastikprogramm

Zu zwelt fit mit dem Stab
- Kraftigung und Dehnung -
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Vorbemerkungen/Ziele

Bei der Gymnastik mit einem Partner/einer Partnerin sollte aufgrund von unterschiedlichen
Leistungsstéanden beachtet werden, dass die Teilnehmenden (TN) entweder ,gleich starke”
Paare (Leistungsfahigkeit, Gewicht, Kdrpergré3e) bilden oder in anderen Féllen kann es
auch sinnvoll sein, dass eine ,trainierte” Person mit einer ,weniger trainierten Person Ubun-
gen durchfuhrt und ,Hilfestellung” bei der Austibung gibt. Ziel ist es, sich miteinander ange-
messen zu belasten und Ubungen richtig auszufiihren. Auch im Sinne der Motivation ist es
eine anregende Sache, sich zusammen mit einem Partner bzw. einer Partnerin sportlich zu
betétigen. Voraussetzung jeder Partner/-innen-Gymnastik ist, dass die TN Korperkontakt
nicht scheuen. Deshalb ist es wichtig, dass jede Person die Mdglichkeit erhalt, sich einen
eigenen Partner/eine eigene Partnerin zu wahlen.

Das hier vorgestellte Programm mit 12 Gymnastikstab-Ubungen dauert ca. 30 Minuten.

Material:
Je Teilnehmer/-in (TN) eine Matte und einen Gymnastikstab sowie Sitzgelegenheiten fur die
Hélfte der TN

Durchfiihrungshinweise

+ Die dynamischen Ubungen mit 10- 15 Wiederholungen je Satz ausfiihren,
2- 3 Satze und nach jedem Satz wechseln die Partner/-innen ihre Rollen

» Die Halteiibungen mit 5- 10 Wiederholungen und einer Haltedauer von 6- 10 Sekunden
ausfihren, dann erfolgt ein Rollenwechsel der Partner/-innen

» Die Dehnungsubungen 15-20 Sekunden halten und beidseitig 2 mal wiederholen




Zu zwelt fit mit dem Stab*

| Ubungsdurchfiihrung

| Hinweise und Tipps

| Ubungsziel

Kraftigung der
Bein- und
Armmuskulatur

Ausgangsposition: Schrittstellung

Die TN stellen sich paarweise auf je eine
Mattenseite.

Beide TN halten ihren Stab waagerecht mit beiden

Die TN versuchen, einen
gemeinsamen Rhythmus
zu finden.

Die Schultern tief halten.

é C‘b Handen auf Brusthohe vor dem Kdrper. B _
Auf die Matte gleichzeitig oder im Wechsel auf- und Es kbnnen auch zwei
absteigen 9 9 feste Matten aufeinander
> > .
elegt werden.
Mattenstep Gleichzeitig den Stab vor dem Kérper vor- und geled
zurlickschieben.
> -~ FuRwechsel jeweils vor dem erneuten Aufsteigen auf
die Matte.
Variation:
Die beiden TN erfinden eine gemeinsame
Choreographie.
Ausgangsposition: Im Stand .
o Das Gewicht ruht auf den
E;?;t_lguunndg der Die TN bilden Paare (A und B). Fersen.
GesaRmuskulatur A und B stehen sich gegentber und fassen mit Die Knie nicht Uiber die
geraden Rucken und gestreckten Armen einen Stab. FuR3spitzen schieben.
< Beide verlagern ihr Kérpergewicht so weit nach hin- .
= \ ten, dass Zug auf den Stab entsteht. tDe?ln Rucken gerade hal-
Partner- Gemeinsam fuhren sie Kniebeugen aus. ' _
kniebeuge - Den Atem fliel3en lassen.
Variationen: Hinweis an die TN: ,Auf

Bei der Beinbeugung die Arme nach oben fihren, bei
der Beinstreckung die Arme senken

einen Stuhl setzen.”

Man kann die Belastung
erh6hen, indem, z. B. mit
Kabelbindern, an beiden
Enden des Stabs kleine
Hanteln befestigt werden.
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Kraftigung der
Brustmuskulatur

Ausgangsposition: Funktioneller Stand

Die TN bilden Paare (A und B).

A und B stehen sich gegentber und
halten einen Stab auf Brusthéhe zwischen sich.

Auf eine korrekte
Ausfiihrung der Ubung
und eine funktionelle
Ausgangsposition achten!

‘e ’v’ 2> . . .
=)< TN A fasst den Stab aufRen, dicht an den Stabenden. '«  Die Schultern tief halten.
Zauberstab TN B fasst den Stab schulterbreit in der Mitte. . Den Atem in der
Bei beldeh sind die Ellbogen leicht gebeugt. Anspannungsphase
TN A schiebt den Stab zusammen. flieRen lassen.
TN B schiebt den Stab auseinander.
Rollenwechsel
Ausgangsposition: Schrittstellung )
= 25 o * Auf eine korrekte
@ O (}jl;ifrtle%ung der Die TN bilden Paare (A und B). Augfu_hrur;g dkir Ub”ung
. . s und eine funktionelle
g 1 Riickenmuskulatur gel;]r;(:][?bztrehen sich mit zwei Stében verbunden Ausgangsposition achten!
und Armmuskulatur ’
Stabrudern Beiqe hglten"die Stabe an den Enden. * Die Schultern tief halten.
A halt die Stabe fest. _ _ « Den Atem flieBen lassen.
B zieht mit gleichmaRigem Zug die Stabe zu sich . .
heran. Dabei werden die Ellbogen leicht hinter den *  Widerstand mit dem
Korper gefiihrt. Partner/der Partnerin
Nach mehreren Wiederholungen Rollenwechsel absprechen.
Ausgangsposition: Funktioneller Stand ¢ eine Korrek
A Kraftigung der : : - fe"lﬂe or:je ¥ b
fc@ Armrr?uskgulatur Die TN bilden Paare (A und B). Ausflihrung der Ubung
( ) = insbesondere d,es A und B stehen sich gegenuber und an ene funk;;pnelleht |
g Bizeps halten einen Stab auf Bauchhéhe zwischen sich. usgangsposition achten:
3 A greift an den Stabenden von oben den Stab. e Abstimmung von
Bizeps B greift schulterbreit in der Stabmitte von unten. Widerstand und

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

A héalt dosiert dagegen.
Rollenwechsel

Belastung zwischen den
Partnern/Partnerinnen

Achtung: Ricken stabil
halten - kein Hohlkreuz
bilden!
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Kraftigung der
oberen
Ruckenmuskulatur,
Stabilisierung,
Haltungsschulung

Ausgangsposition: Im Sitzen

Die TN bilden Paare (A und B).

B sitzt aufrecht und héalt den Stab in U-Halte Uber
dem Kopf.

Auf eine korrekte
Ausfiihrung der Ubung
und eine funktionelle
Ausgangsposition achten!

Hande hoch A driickt von oben/von unten/von vorne gegen die Den Atem fliel3en lassen.
Oberarme. B driickt dagegen. Intensitit des
Rollenwechsel ,Anstupsens* mit der
Ubenden Person
abstimmen.
o Ausgangsposition: Im Sitzen )
A Kraftigung der Auf eine korrekte
oberen . . Ausfiihrung der Ubung
Riickenmuskulatur, Dle_TN bilden Paare (A und B). . ) und eine funktionelle
Haltungsschulung B sitzt aufrecht und halt den Stab in U-Halte Uber Ausgangsposition achten!
dem Kopf. ’
Latzug A fasst den Stab von oben mittig. Mit beiden Armen
B versucht gegen den Widerstand von A die Arme zu gleichmaRig ziehen
beugen und den Stab hinter den Kopf zu ziehen. Den Atem flieRen lassen.
Widerstand mit dem
Partner/der Partnerin
absprechen.
Ausgangsposition: Rickenlage auf der Matte )
_ Auf die korrekte und
SKéa‘:gglé?]g der Die TN bilden Paare (A und B). Ijunk(t)ignelle Aﬁtsfl']?rung
9 Beide TN legen sich in Ruckenlage mit aufgesetzten er-bung achten:
Bauchmuskulatur - L . . . .
Fersen so gegenuber, dass sich ihre Huften auf glei- Der Kopf befindet sich in
cher Hohe befinden und sie sich anschauen. Verlangerung der
Bauch- A fasst mit der &uBeren Hand den Stab senkrecht in Wirbelsaule.
training der Mitte. Zur Stabilisation den

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 Ubergeben.

Dann in die Ausgangsposition zuriickkommen.
Nach mehreren Wiederholungen Seitenwechsel

Bauchnabel an die
Wirbelsaule ziehen und
die Beckenmoden-
muskulatur aktivieren.

Den Atem flieRen lassen.
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Rumpf-
rotations-
Spiegel

Ausgangsposition: Funktioneller Stand

Mobilisation der

Brustwirbelsaule Die TN bilden Paare (A und B) und stehen sich

gegenuber.

Beide halten den Stab in U-Halte tber dem Kopf.
Beide drehen den Oberkdrper zur gleichen Seite.
Seitenwechsel

Die Rotationsbewegung
langsam und kontrolliert
ausfuhren.

Die FlRe fest auf dem
Boden stehen lassen

Den Kopf in die
Rotationsbewegung mit
einbeziehen.

Den Atem flieRBen lassen.

Dehnung
der Wade

Ausgangsposition: Ausfallschritt

Dehnung der Die TN bilden Paare (A und B) und stehen sich

@ @ Wadenmuskulatur gegeniiber.

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

den Ausfallschritt.
Die Ferse des hinteren Beines wird auf den Boden
gedruckt.

Das vordere Bein ist gebeugt.
Seitenwechsel

Auf die korrekte und
funktionelle Ausfuhrung
der Ubung achten!

Beide FuRRspitzen zeigen
nach vorne.

Der Oberkdrper ist leicht
nach vorne gebeugt.

Den Atem flieRen lassen.
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Dehnung der
Beinriickseite

Ausgangsposition: Funktioneller Stand

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

A und B halten ihren Stab mit beiden Handen

Auf die korrekte und
funktionelle Ausfuhrung
der Ubung achten!

@ Zur Erleichterung der
geerhg:ir:g senkrecht aufgestellt vor sich fest. Ubung kann dgs zu
riickseite Sie stellen ein Bein nach vorne auf die Ferse. dehnende Bein auf eine

Das andere Bein (= Standbein) ist leicht gebeugt. Erhdhung gestellt werden.
Der Oberkdrper wird ggf. leicht nach vorne gebeugt. Den Riicken gerade
Die Ferse kann angezogen werden. halten.
Seitenwechsel Den Atem flieRen lassen.
Ausgangsposition: )
Funktioneller hiiftbreiter Stand Auf die korrekte und
Dehnung dgr funktionelle Ausfiihrung
@ gi?gf;ﬁﬁ:;‘:ﬁ;{&? Die TN bilden Paare (A und B) und stehen sich der Ubung achten!
Dehnung gegentber. Der Kopf befindet sich in
der A und B stellen ihren Stab senkrecht als Hilfsmittel Verlangerung der
Schulter- \éorsich auf den Boden und legen die Hande auf den Wirbelsaule.
und oberen tab. 0
Riicken A streckt die Arme und neigt den Oberkdrper nach Een Ricken gerade
- . alten.
muskulatur vorne, so dass er waagerecht/parallel zum Boden ist.

Die Knie kénnen etwas gebeugt sein.

Nach der Dehnung den Oberkdrper wieder in den
aufrechten Sand aufrollen.

Dann fuhrt B die Dehnungsiibung aus.

Den Atem flieRen lassen.
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