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Trainingsplan fur Home Workout Anfanger medo.check®

Treppensteigen dynamisch

Ausgangsposition: rechter FuB ist auf 2 gestapelten Steppern aufgesetzt und der linke Ful
steht hinter den Steppern. Arme sind angewinkelt. Ein Arm ist vorm Korper der andere
hinterm Korper (wie beim Joggen). Als Steigerung kann man in jeder Hand eine

Kurzhantel halten. Bei der Durchfuihrung wird aus der rechten Ferse der gesamte Kdérper
dynamisch nach oben gedruckt bis das rechte Bein gestreckt ist. Linkes Bein wird mit
angehoben bis die Hufte 90° gebeugt ist, dann wird der linke FuR wieder in die
Ausgangsposition zurtickgefuhrt. Nach den vorgegebenen Wiederholungen Seite

wechseln.
Datum
Dauer 45s
Wiederholungen 4

Armrotation

Huftbreiter aufrechter Stand, Arme auf Schulterh6he anheben. Arme aus dem
Schultergelenk heraus rickwarts kreisen lassen. Ubung einige Male wiederholen.

Datum
Dauer 25s
Wiederholungen 4

Ausfallschritt gestutzt

Huftbreiter, aufrechter Stand neben einem Stuhl, rechte Hand auf Stuhllehne ablegen. Mit
linkem Ful einen Ausfallschritt nach hinten ausfiihren, linkes Knie zieht zum Boden,
Oberkérper aufrecht halten. Wieder in den aufrechten Stand zuriickkommen und Ubung
wiederholen. Zum Seitenwechsel entweder die Seite des Stuhls wechseln oder an
derselben Seite mit dem anderen Bein den Ausfallschritt ausfihren.

Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s

Rackenkraftigung

Aufrechter Sitz, Knie und Huftgelenk 90°. Hande auf den Oberschenkeln abstitzen,
aufrichten, so dass Gesald den Stuhl verlasst. Kniebeugeposition halten, Arme am Kérper
entlang nach hinten fihren und tber die Seite nach vorn strecken. Position halten und
Armbewegung einige Male wiederholen. Dann wieder zuriick auf den Stuhl setzen.

Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s

Beckenheben in RL

In RL, die Arme seitlich neben dem Korper, Handflachen nach oben. Bei der
Durchfihrung wird das Becken nach oben gedruckt. In der Endposition haben nur noch
die Fersen und die Schulterblatter Bodenkontakt. Position nach Vorgabe halten und

wiederholen.
“' - Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s
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http://www.youtube.com/watch?v=bWzlg9fXgCk
http://www.youtube.com/watch?v=bWzlg9fXgCk
http://www.youtube.com/watch?v=EJ3gNkjfl1Q
http://www.youtube.com/watch?v=EJ3gNkjfl1Q
http://www.youtube.com/watch?v=E7_O9-QLtFg
http://www.youtube.com/watch?v=E7_O9-QLtFg
http://www.youtube.com/watch?v=WWU52eXhJX4
http://www.youtube.com/watch?v=WWU52eXhJX4
http://www.youtube.com/watch?v=tSGIF8u1Vx0
http://www.youtube.com/watch?v=tSGIF8u1Vx0
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Arme strecken, kniend (vorgebeugt)

Im Kniestand das Gewicht auf Knie und FuBspitzen verteilen. Oberkdrper im Huftgelenk
leicht nach vorn neigen und das GesaR nach hinten schieben. Kopf ist in
WS-Verldangerung. Oberarm liegt am Oberkdrper an, Ellbogen angewinkelt und Hande auf
Schulterhéhe. Bei der Durchfiihrung werden die Arme nach oben gestreckt und wieder
zuruck in die Ausgangsposition gefiihrt.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 60s

Adduktorenpresse Stuhl

Aufrechter Sitz auf einem Stuhl oder Hocker, Fif3e und Knie schulterbreit 6ffnen. Arme
strecken und Handruicken an Innenseite der Knie platzieren. Hande drlicken Knie aktiv
nach auRen, Knie driicken gegen die Hande. Einen Moment halten, wieder l6sen, Ubung
einige Male wiederholen.

Datum
Dauer 20s
Wiederholungen 4

Abduktorenpresse Stuhl

Aufrechter Sitz auf einem Stuhl oder Hocker, FiRe und Knie schulterbreit 6ffnen. Arme
strecken und Handinnenflachen an AuRenseite der Knie platzieren. Hande driicken Knie
aktiv nach innen, Knie driicken gegen die Hande. Einen Moment halten, wieder |6sen,
Ubung einige Male wiederholen.

Datum
Dauer 20s
Wiederholungen 4

Schulterheben

Aufrechter Sitz, Knie und Huftgelenk 90°, Arme hangen locker seitlich neben dem Korper.
Y Schultern hochziehen und wieder absenken, Arme dabei weiter locker neben dem Kérper
hangen lassen. Ubung einige Male wiederholen.

Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 30s

Liegestutz kniend, Arme weit

Liegestutzposition auf dem Knie, den Kérper vom Knie aufwarts auf einer geraden Linie
halten. Hande sind etwas breiter als schulterbreit aufgestellt, Brust zwischen den Armen,
FiBe bzw. Unterschenkel tberkreuzt. Bei der Durchfiihrung senkt man den Oberkérper
ab, bis Kérperlinie und Oberarme waagerecht zum Boden stehen. Ellbogen zeigen nach

* s aullen. Position kurz halten und wieder in die Ausgangsposition hochdriicken. Zur
! %5 Schonung der Handgelenke, kann man den Liegestutz auch auf 2 Kurzhanteln
/

durchfuhren, dann werden die Handgelenke nicht so Uberstreckt.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 60s
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http://www.youtube.com/watch?v=AkN6uJh2LrI
http://www.youtube.com/watch?v=AkN6uJh2LrI
http://www.youtube.com/watch?v=0IDxXmEz1AU
http://www.youtube.com/watch?v=0IDxXmEz1AU
http://www.youtube.com/watch?v=72QlVsUoll4
http://www.youtube.com/watch?v=72QlVsUoll4
http://www.youtube.com/watch?v=Kx2F8Gszzec
http://www.youtube.com/watch?v=Kx2F8Gszzec
http://www.youtube.com/watch?v=NNpFWI_H6bQ
http://www.youtube.com/watch?v=NNpFWI_H6bQ
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Lat-Rudern
RL, FuRe hiiftbreit aufstellen. Ellbogen 90° anwinkeln, so dass Unterarm senkrecht und
Fauste zur Decke zeigen. Oberarm bleibt nah am Oberkérper. Ellbogen in den Boden
drucken und Oberkérper so weit wie méglich anheben, Kopf und HWS in einer Linie mit
der restlichen WS halten. Oberkérper ablegen, Ubung ein paar Mal wiederholen.
e 51
Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 60s

Ruckenkraftigung in BL, ein Bein anheben

In BL, die Stirn auf den Handen ablegen, Ellbogen angewinkelt und zeigen nach aul3en.
Beine sind gestreckt und die FiiRe auf den Zehenspitzen aufgestellt. Der Kopf befindet
sich in WS-Verlangerung. Bei der Durchfihrung wird das linke Bein angehoben und
abgesenkt, dabei das Bein nicht komplett absetzen. Nach den vorgegebenen
Wiederholungen die Seite wechseln.

) a§
Wiederholungen 10/Seite

Satze 3
Pause 30s

Rdckenkraftigung, gestreckte Arme anheben

In BL die Arme nach vorne strecken. Arme, Kopf und Brustkorb einige Zentimeter vom
Boden abheben. Schultern dabei so weit wie méglich nach hinten ziehen. Kopf befindet
sich in WS-Verlangerung. Bauch und GesaR anspannen und Oberkdrper samt Armen
anheben und wieder absenken.

S

Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s

Latzug in der Kniebeuge

Huftbreiter Stand, Knie leicht beugen, Huftgelenk 90° beugen, gestreckten Oberkdrper
leicht nach vorne senken, Arme in Verlangerung des Kopfes nach oben ausstrecken,
Handinnenflachen zeigen nach vorne. Arme im Ellbogengelenk anwinkeln, Ellbogen nah
zum Kérper ziehen, Arme wieder ausstrecken. Ubung einige Male wiederholen.

Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s

FlRe parallel oder leicht auRenrotiert mindestens schulterbreit auseinander stellen und
die Arme nach vorne strecken. Bewegung startet im Huftgelenk, so als wirde man sich
auf einen Stuhl setzen, Fersen belasten. So tief wie moglich heruntergehen bei neutraler
WS-Haltung. Aus den Gesalimuskeln, hinteren und vorderen Oberschenkelmuskeln
heraus den Oberkdrper wieder nach oben bringen. Knie zeigen immer in Richtung

FuBspitzen.
Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 60s
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http://www.youtube.com/watch?v=vXIATmEyVQI
http://www.youtube.com/watch?v=vXIATmEyVQI
http://www.youtube.com/watch?v=tWeVmeF_TRM
http://www.youtube.com/watch?v=tWeVmeF_TRM
http://www.youtube.com/watch?v=xqjV4bWrf2I
http://www.youtube.com/watch?v=xqjV4bWrf2I
http://www.youtube.com/watch?v=eXHpRZnM_bg
http://www.youtube.com/watch?v=eXHpRZnM_bg
http://www.youtube.com/watch?v=1osw1YJV_cg
http://www.youtube.com/watch?v=1osw1YJV_cg
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Lat-Rudern

RL, FuRe hiiftbreit aufstellen. Ellbogen 90° anwinkeln, so dass Unterarm senkrecht und
Fauste zur Decke zeigen. Oberarm bleibt nah am Oberkérper. Ellbogen in den Boden
driicken und Oberkd&rper so weit wie moglich anheben, Kopf und HWS in einer Linie mit
der restlichen WS halten. Oberkérper ablegen, Ubung ein paar Mal wiederholen.

e 51
Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s

Dips am Stuhl, Beine angewinkelt

Mit den Handen von der Stuhlkante weg zeigend den Kdrper abstltzen und mit
gebeugten Beinen das Koérpergewicht langsam absenken (bis maximal 90° im Ellbogen),
dann wieder hochdrticken. Je weiter die Fl3e vom Tisch bzw. Stuhl oder das Becken von
der Tischkante entfernt positioniert wird, desto schwerer wird die Ubung.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 60s

VierfuRlerstand, diagonal Arm und Bein gestreckt

Im Vierfuf3lerstand, die Arme gestreckt und senkrecht unter den Schultern den Boden
beriihrend. Knie stehen unter den Hiften, Blick zum Boden. Linkes Bein nach hinten und
rechten Arm nach vorne strecken. Dabei sollten Arm und Bein eine Linie mit dem Rumpf
P bilden. Es handelt sich um eine dynamische Ubung, d.h. auf Streckung folgt direkt wieder
«*‘ Beugung. Wichtig: Arm und Bein werden zwischendurch nicht abgesetzt. Oberkdrper
; j aa parallel zum Boden halten und nicht verdrehen. Ein Hohlkreuz sollte vermieden werden.

Nach den entsprechenden Vorgaben die Seite wechseln.

Wiederholungen 15/Seite
Satze 3
Pause 30s

Liegestutz rucklings, Beine gebeugt

Im Langsitz die Hande unterhalb der Schultern aufgestitzt, Beine leicht angewinkelt und
FlRe aufgestellt. Becken anheben und Kérperspannung aufbauen, ruhig und gleichmaRig
atmen. Kopf ist in WS-Verldngerung und Blick nach oben gerichtet. Position stabilisieren
und aufgebaute Muskelspannung halten. Als VariationHande und/oder FiiBe auf labilem
Untergrund aufsetzen (wie z. B. Dynair-Kissen, Balancepad, Therapiekreisel, etc.)

Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s
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http://www.youtube.com/watch?v=vXIATmEyVQI
http://www.youtube.com/watch?v=vXIATmEyVQI
http://www.youtube.com/watch?v=gNkLLEy1xDc
http://www.youtube.com/watch?v=gNkLLEy1xDc
http://www.youtube.com/watch?v=xKCgtD_19ds
http://www.youtube.com/watch?v=xKCgtD_19ds
http://www.youtube.com/watch?v=8zUAKDB3Rxs
http://www.youtube.com/watch?v=8zUAKDB3Rxs
http://www.youtube.com/watch?v=isoWfqfD024
http://www.youtube.com/watch?v=isoWfqfD024
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Liegestutz mit Arme ablegen
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In die Liegestltzposition kommen, Oberkdrper und Beine in einer Linie, Fil3e eng nebeneinander
aufstellen. Ellbogen beugen und nah am Korper entlangfihren, Oberkérper zum Boden sinken lassen und
ablegen. Hande einmal vom Boden l6sen, dann wieder hoch stiitzen in die Ausgangsposition. Ubung
einige Male wiederholen.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 60s

Crunch (klassisch)

In RL FURe aufstellen, die FuBsohlen flach auf dem Boden. Abstand zwischen den Beinen
maximal huftbreit. Hinde berthren mit den Fingerspitzen rechts und links den Kopf,
Ellbogen zeigen zur Seite. Kopfposition ist neutral, Blick nach schrég oben gerichtet. Kopf
und Schultern vom Boden I6sen, Nase zieht zu den Knien. Wahrend dieser Bewegung

ausatmen. Bei der Einatmung wird der Oberkérper wieder bis kurz Gber dem Boden
N ﬁ abgesenkt und der nachste Crunch ausgefiihrt. Kopf- und Armstellung bleiben wahrend

der ganzen Ubung unverédndert. Lediglich der Oberkérper bewegt sich.

Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s

Brucke klassisch

In RL die Arme seitlich neben dem Kérper Handflachen zeigen nach oben. Beine
anwinkeln und FiRe huftbreit aufstellen. Gesall anspannen und vom Boden ab-heben.
Becken nach oben driicken, bis der Kérper von Knie bis Schulter eine Linie bildet. Ein paar
Sekunden halten und wieder absenken, dann die Ubung wiederholen.

Bein Adduktion, Bein aus Halbsitz anheben

In SL das obere Bein angewinkelt aufgestellt und das untere Bein gestreckt und in der
Hufte leicht gebeugt. Das untere, gestreckte Bein nach oben anheben und dabei in der
Hufte leicht innenrotieren. Nach dem Zurtckfuhren das Bein nicht ablegen. Nach
vorgegebenen Wiederholungen die Seite wechseln.

Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s

C

Wiederholungen 15/Seite
Satze 3
Pause 30s
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http://www.youtube.com/watch?v=isoWfqfD024
http://www.youtube.com/watch?v=isoWfqfD024
http://www.youtube.com/watch?v=cqVtdcGwzC4
http://www.youtube.com/watch?v=cqVtdcGwzC4
http://www.youtube.com/watch?v=aAmxCtDODJc
http://www.youtube.com/watch?v=aAmxCtDODJc
http://www.youtube.com/watch?v=m62qSn4VbnE
http://www.youtube.com/watch?v=m62qSn4VbnE
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Beidbeiniges Wadenheben

Sich mit den Zehenspitzen beider Ful3e sowie FuRBballen auf einen Stepper oder eine
Treppenstufe stellen. Beine stehen schulterbreit auseinander. Ferse muss Uber den
hinteren Rand der Stufe herausragen. Wie weit der hintere FuR herausragt ist variabel.
Bei Gleichgewichtsproblemen hilft es naturlich, ,mehr Ful3” auf der Stufe zu haben.
Wahrend der ganzen Ubung sollte man aufrecht stehen und auch die Beine
durchgedruckt halten. Nun mit den Fersen soweit wie méglich runter gehen und sich
dann mit den FuRballen/Zehenspitzen moglichst weit nach oben dricken; dort die
Spannung kurz halten. Je langsamer die Ubung ausgefiihrt wird, desto groBer ist die

Belastung.
Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s

Unterarmstutz kniend

In BL haben Knie und Unterarme Bodenkontakt. Ellbogen befinden sich unter den
Schultern, Blick zum Boden. FiiRe zusammen, mit Zehenspitzen auf dem Boden. Bei der
Durchfihrung wird der Bauch angespannt und das Becken angehoben, bis sich der
K&rper von Kopf bis Knie auf einer Linie befindet. Die Knie haben bei der kompletten
Durchfiihrung Bodenkontakt. Position statisch fir mehrere Sekunden halten, ohne das
das Becken absinkt. Dann die Ausfuhrung wiederholen.

Datum
Dauer 30s
Wiederholungen 3
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http://www.youtube.com/watch?v=MbLqiaivO28
http://www.youtube.com/watch?v=MbLqiaivO28
http://www.youtube.com/watch?v=iRwniah4GnA
http://www.youtube.com/watch?v=iRwniah4GnA

