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Name Datum Verletzungen

Trainingsbereich Beweglichkeit

O F1 Grundstellung, Seite O F1.1 Kopf nach hinten

O F2 Grundstellung, vorne [0  F2 Kinn Mitte, li. Schliisselbein [0  F2 Kinn Mitte, re. Schliisselbein



[l F3 Stab vorne [  F3 Stab seitlich links O F3 Stab hinten O  F3 Stab seitlich rechts

O F4 stehend an der Wand

| F6 sitzend mit Stab O F6 Rotation links

O F7 Riickenlage gestreckt O F7.1 linkes Bein anheben O F7.2 rechtes Bein anheben



| 3

O F8 Seitenansicht stehend O F8 nach vorne beugen O F9 Sitzend nach vorne beugen

[0 F10 Ausfallschritt Richtung Wand [ F10 Abstand messen O F11 Tiefe Hocke mit Stab

00 F12 Stehend Gesicht zur Wand O F12 tiefe Hocke Arme gestreckt O F13 tiefe Hocke, Stab iiber Kop

Trainingsbereich Stabilitit

O F14 VierfiifSler-Stand O F14 diagonal strecken O F14 Knie + Gesicht zur Mitte



F15 Liegestiitz Seitenansicht O F15 Ansicht vorne

F15 links anwinkeln O F15 rechts anwinkeln

O F16.1+2 Seitenansicht Hiiftbeuger

| 4



O

F17 Seitlicher Plank Unterarmstiitz O F17 Bein heben

| F18 Seitlicher Plank Handstiitz O F18 Bein heben

00 F19 Position auf Markierungen O F19 Hand nach rechts O F19 Hand nach links



Trainingsbereich Balance

O F21 einarmige Liegestiitzposition

| F21 Arm nach vorne rechts

F21 Arm zur Seite links

F21 Arm nach hinten rechts




O F22 Einbeinstand rechts O F22 Bein nach vorne

| F22 Bein nach hinten links O F22 Bein nach hinten rechts

O F23 Handkraftmesser




