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PARTNER:INNEN-KRAFTIGUNG

Partner:innen-Kraftigungsibungen sind eine innovative Form des Krafttrainings, die den Korper starken und soziale Fahig-
keiten fordern. Sie beinhalten kooperative Ubungen, bei denen physische Interaktion zwischen zwei oder mehr Personen
erforderlich ist. Dabei geht es nicht nur um Muskelkraft, sondern auch um Zusammenarbeit, Vertrauen und Motivation.

SECHS VORTEILE VON PARTNER:INNEN-KRAFTIGUNGSUBUNGEN

1. Motivation: Die Partner:innen ermutigen und unterstitzen sich gegenseitig. Somit steigt das Engagement, das Durch-
haltevermogen und die Bereitschaft mehr zu geben.

2. Sicherheit: Partner:innen-Kraftigungstbungen bieten erhéhte Sicherheit durch die Moéglichkeit der Sicherung, Unter-
stiitzung und des sofortigen Feedbacks zur Ubungsform und -technik.

3. Soziale Interaktion und SpaR: Partner:innen-Kraftigungsiibungen schaffen ein umfassendes, motivierendes und freud-
volles Trainingserlebnis. Durch dieses spielerische, variationsreiche und kreative Element gestaltet sich das Training weni-
ger monoton und ansprechender. Es wird zusammen gelacht, es werden Herausforderungen gemeistert und gemeinsame
Fortschritte gefeiert.

4. Wettbewerb: Ein wenig freundlicher Wettbewerb fordert die Leistungsbereitschaft.

5. Variation: Die Zusammenarbeit ermoglicht eine gréRere Vielfalt an Ubungen, die alleine gar nicht moglich waren.

6. Lernen: Die Partner:innen kénnen sich gegenseitig beobachten und nachahmen. So lernen sie voneinander und ver-
bessern die Technik.
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AUFWARMEN

* Freies Bewegen im Raum. Ubungsleiter:innen geben Bewegungsformen und Aufgaben vor.

e BegriifRen

e Klatschen

e Einhangen

e Stalker

e Friend-Enemy

 Krabbengang Ricken an Rucken/mit Partner:innenwechsel usw.

e Aura Aufwarmen: Eine Person erwdrmt durch Luftrubbeln die Aura der anderen Person.

e Druckstelle: Eine Person berlhrt die andere irgendwo am Korper. Diese Person (bt nun mit dieser Kérperstelle Druck
gegen die Hand des Partners bzw. der Partnerin aus.

UBUNGEN IN DER BAHN

e Partner:innenziehen und Dricken: Eine Person versucht Widerstand zu leisten, wahrend die andere lauft.
e Bewegungen mit- und gegeneinander.

¢ Huckepack tragen mit Variationen (Gurteltier etc.)

¢ Ausfallschritte

e Schildkrote

e Schubkaren Variationen

UBUNGEN AM PLATZ

Beine
e Skipping und Spriinge
¢ Kniebeuge-Variationen
e Rlicken an Riicken
e Counterbalance, mit einer Hand und Ausdrehen
e Mit einer Hand und einem Bein
e Beinpresse-Variationen
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¢ Plank, Sitzen beid- und einbeinig
¢ Beinbeuge — Rickheben exzentrisch

Liegestiitz-Variationen
e Hand to Hand Liegestitz beide im Stand
¢ Zueinander mit Klatschen
 Nebeneinander mit Klatschen Uberkopf
e Sumo-Liegesitz
e Partner:innen-Burpee
¢ Hand to Hand Liegestitz Variationen — eine Person liegend

Plankvariationen
e Klassikvariationen
e Plank zu Liegestltz mit Springen
e Sideplank Push and Pull
e Planksteps

Bauchmuskel
e Beinkreise
e Partner:innen-Crisscross
e Situp mit Klatschen
e Gratsch-Springe
¢ Beinpendel
e Crunch and Climb
¢ Beinpendel-Situp
e Londonbridge
e Partnerbox
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Obere Extremitéit / Schulter /Riicken
e Aktiver Widerstand durch den Partner
e Dips auf den Knien, Variante Wallsit
e Bizepscurls
o Human row
e Latpress

Komplexe Ubungen
e Bankstellung auf Partner:in
e Abheben der Extremitaten
e Criss Cross
e Rudern
e Adduktoren
* Beinpresse mit Throne
e Schulterpresse - Handstand, Beine heben
¢ Bankdriicken- Foot to Hand mit Anhalten auf Beinen der Base
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