LANDESSPORTBUND ‘
NORDRHEIN-WESTFALEN

e Der Zirkel besteht aus 12 Stationen.

e Die Teilnehmer/innen bilden Paare.

e An jeder Station beginnt der 1. Partner mit der
geforderten Ubung und fiihrt diese 45 Sekunden
durch. Wahrend dessen walkt der 2. Partner am Platz.
Alternative: 2 grof3e Hallenrunden.




Den ?

mit der
linken
Hand
hochstolden
und

beidhandig
fangen




Den ?

mit der
rechten
Hand
hochstolden
und

beidhandig
fangen




Auf der Stelle
gehen und dabel

den )

um die Hufte
kreirsen lassen




Auf der Stelle
gehen und dabel

den ?

mit beiden Armen
Uberkopf

hochstemmen und
absenken

J,l




Auf der Stelle gehen
und dabel den

)

hinter dem Kopf
absenken und Uber
Kopf hochstemmen

(Trizepscurl)



Auf der Stelle gehen
und dabel den

3

In VVorhalte
absenken und
hochbeugen

(Bizepscurl)




Den )

Kraftig
gegen die
Wand rollen



Auf der Stelle gehen
und dabel den

)

In VVorhalte laufend
nach vorn und
zuruck zur Brust
bewegen

(Brustpresse)

E)
Zi T <)




Auf der Stelle gehen
und dabel den

e

In VVorhalte
abwechselnd zur linken
Schulter, nach unten,
zur rechten Schulter
bewegen




Den ?

mit
belden
Handen
Uber Kopf
gegen die Wand
stolden und
fangen




Den ?

Im Sitzen mit
beiden
Handen

hinter dem
Rucken

heben und
senken




Den »

In Rickenlage
mit aufgestellten
Flflen mit
belden
Handen dem
Partner
Ubergeben




	Medizinball-Zirkel
	Den
	Den
	Auf der Stelle gehen und dabei
	den
	Auf der Stelle gehen und dabei
	den
	(Trizepscurl) Auf der Stelle gehen und dabei den
	Den
	Auf der Stelle gehen und dabei den
	Auf der Stelle gehen und dabei den
	Den
	Den
	Den

