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Das dazugehörige Video ist auf www.floorball-hamburg.de zu sehen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  

Übung 1: Hampelmann 
 
10-mal normal 
10-mal überkreuz 
10 vorwärts 

Übung 2: Ausfallsschritt 
 
3-mal jede Seite Art 1 
3-mal jede Seite Art 2 

Art 1 Art 2 

Übung 3: Kniebeuge auf einem Bein 
 
Dabei wird das andere Bein leicht 
angehoben. 3 mal das Bein nach vorne, 3 
mal nach links, 3 mal nach hinten und 3 mal 
nach rechts. (Mit dem angehobenen Bein) 
Danach Seitenwechsel.  
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Übung 4: 
 
Mit einem Bein über eine imaginäre Linie 
springen. 
So schnell wie möglich. Zuerst vorwärts, 
dann seitlich und dann drehend. Jedes Mal 
10 Sekunden lang. Danach Seitenwechsel.  

Übung 5: Scorpion  
 
Rückenlage, Körper gestreckt, die 
gestreckten Armen liegen flach auf 
Schulterhöhe auf dem Boden, linken Fuß zur 
rechten Hand bewegen und wieder zur 
Ausgangsposition zurück, rechten Fuß zur 
linken Hand bewegen und wieder zur 
Ausgangsposition zurück. 
Danach das Gleiche in Bauchlage. 
 
Jede Seite 2-mal. 
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Übung7:  
 
3 Liegestütze, danach in der oberen Position 
halten und einen Arm und ein Bein diagonal 
anheben. 

Übung 6: 
  
3-6 Sit-Ups, danach Beine nach hinten über 
dem Kopf wie in der Abbildung  
 
2-mal beides zusammen. 

Für Rückfragen oder Anregungen steht Floorball Hamburg gerne zur Verfügung, 
schreibt einfach eine E-Mail an: 
 
jugendwart@floorball-hamburg.de 


