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Hampelmann, Arme seitlich

Aus dem Parallelstand abwechselnd in den Gratschstand und zurick springen, dabei die
Arme oben zusammenfihren oder Giber dem Kopf in die Hande klatschen. Tempo sollte
individuell so gestaltet sein, dass die Ubung einem lockeren Aufwarmen gerecht wird.

C
S
( Datum
Dauer 45s
% Wiederholungen 4
Kniebeuge

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 GesalRmuskeln, hinteren und vorderen Oberschenkelmuskeln
heraus den Oberkdrper wieder nach oben bringen. Knie zeigen immer in Richtung
FuBspitzen.
Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 30s

Armstutz, ein Bein anheben

Ausgangsposition ist ein statisch gehaltener Handstutz. WS ist gerade, der Blick nach
unten gerichtet. Abwechselnd jeweils linkes und rechtes Beine anheben.

Wiederholungen 10/Seite
Satze 3
Pause 60s

Gesprungener Ausfallschritt, wechselnde Auslage

Ausfallschritt, linkes Bein vorne, rechtes Bein hinten aufstellen. Arme zum Schwung holen
" am Kérper vorbei leicht nach hinten bewegen, in den tiefen Ausfallschritt kommen,
) hinteres Knie zieht zum Boden und explosiv vom Boden abdriicken und so hoch wie
moglich springen. Arme schwingen beim Sprung nach vorne um die Bewegung zu
~ ~ unterstitzen. Im Sprung Beinposition wechseln, rechtes Bein ist nun vorne, linkes hinten.
ﬁ Beim Landen in Sprung- Knie und Huftgelenken mitfedern um den Schwung abzufangen.

- Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 30s

Abduktorenpresse Stuhl

Aufrechter Sitz auf einem Stuhl oder Hocker, FiRe und Knie schulterbreit 6ffnen. Arme
strecken und Handinnenflachen an AulRenseite der Knie platzieren. Hande driicken Knie
aktiv nach innen, Knie driicken gegen die Hande. Einen Moment halten, wieder |8sen,
Ubung einige Male wiederholen.

Datum
Dauer 30s
Wiederholungen 4
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http://www.youtube.com/watch?v=I192eDaZDxc
http://www.youtube.com/watch?v=I192eDaZDxc
http://www.youtube.com/watch?v=1osw1YJV_cg
http://www.youtube.com/watch?v=1osw1YJV_cg
http://www.youtube.com/watch?v=q9maaoevBV4
http://www.youtube.com/watch?v=q9maaoevBV4
http://www.youtube.com/watch?v=4_eqEO3Ui8g
http://www.youtube.com/watch?v=4_eqEO3Ui8g
http://www.youtube.com/watch?v=72QlVsUoll4
http://www.youtube.com/watch?v=72QlVsUoll4
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Adduktorenpresse Stuhl

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

Datum
Dauer 30s
Wiederholungen 4

Burpee ohne Liegestutz, aber mit Strecksprung

Aus dem Stand in die Hocke gehen, von dort aus in die Liegestutzposition, zurick in die Hocke springen
und zum AbschluB ein Strecksprung.

Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s

Ruckenkraftigung, Oberkdrper seitlich anheben

In BL die Stirn auf den Handriicken ablegen, Ellbogen sind angewinkelt und zeigen nach
auBBen. Kopf befindet sich in WS-Verlangerung. Rechtes Bein ist lang ausgestreckt. Linkes
Bein in Hiifte und Knie angewinkelt, Knie zeigt nach auf3en. Hande, Kopf und Oberkdrper
anheben und parallel zum Boden ab der BWS nach links neigen und wieder in die
Ausgangsposition bringen. Oberkdrper dabei nicht ablegen. Wiederholungen und
Seitenwechsel nach Vorgabe.

s .

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 30s

Brlcke gehalten, ein Bein gestreckt

In RL ist das Gesal? angespannt und leicht angehoben. Arme sind seitlich neben dem

Korper, Handflachen zeigen nach oben. Ein Bein angewinkelt aufstellen, das andere Bein
)\ strecken und FuBspitze zur Nase ziehen. Becken nach oben driicken bis der Kérper vom
y ausgestreckten Ful3 bis zur Schulter eine Linie bildet. Kurz halten, absenken ohne den

5’ Boden zu berthren und wiederholen.

Wiederholungen 10/Seite
Satze 3
Pause 60s
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http://www.youtube.com/watch?v=0IDxXmEz1AU
http://www.youtube.com/watch?v=0IDxXmEz1AU
http://www.youtube.com/watch?v=UAm-pF03e5g
http://www.youtube.com/watch?v=UAm-pF03e5g
http://www.youtube.com/watch?v=Xs5BlBOVHbk
http://www.youtube.com/watch?v=Xs5BlBOVHbk
http://www.youtube.com/watch?v=kPgUTk2wtac
http://www.youtube.com/watch?v=kPgUTk2wtac
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Beckenheben in RL

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

wiederholen.
M Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 30s

Liegestutz, Arme weit

In LiegestUtzposition den Korper auf einer geraden Linie halten. Hande etwas breiter als
schulterbreit aufgestellt, Brust zwischen den Armen. Bei der Durchfihrung senkt man
den Oberkorper, bis Korperlinie und Oberarme waagerecht zum Boden stehen. Ellbogen
zeigen nach aullen. Position kurz halten und wieder in die Ausgangsposition

L3 hochdrtcken. Zur Schonung der Handgelenke kann man den Liegestutz auch auf 2
Kurzhanteln durchfuhren, dann werden die Handgelenke nicht so Uberstreckt.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 45s

Lat-Rudern

RL, FuR3e 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 Oberkérper so weit wie moglich anheben, Kopf und HWS in einer Linie mit
der restlichen WS halten. Oberkérper ablegen, Ubung ein paar Mal wiederholen.

Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 30s

Kisten oder Treppensprung

Treppenstufe, stabile Kiste oder ein Bordstein kann fiir die Spriinge genutzt werden.

Vor die Erhéhung stellen und erst mit einem Bein, dann mit dem anderen Bein springen.
Als Steigerung kann mit beiden Beinen gesprungen werden, ohne Pause rauf und runter.
Versuchen weich zu landen, mit der Zeit kann man das Tempo steigern.

Datum
Dauer 40s
Wiederholungen 4

Liegestutzposition einnehmen, Hande schulterbreit auf jeweils einem Handtuch
platzieren. Hande so weit wie moglich nach au3en schieben, Brust dabei zum Boden
absenken. Hande wieder unter die Schultern zurtick ziehen, Ellbogen immer leicht
gebeugt lassen. Ubung mehrmals wiederholen.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 60s
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http://www.youtube.com/watch?v=tSGIF8u1Vx0
http://www.youtube.com/watch?v=tSGIF8u1Vx0
http://www.youtube.com/watch?v=NUITdn9PFz0
http://www.youtube.com/watch?v=NUITdn9PFz0
http://www.youtube.com/watch?v=vXIATmEyVQI
http://www.youtube.com/watch?v=vXIATmEyVQI
http://www.youtube.com/watch?v=xglSDQlgogw
http://www.youtube.com/watch?v=xglSDQlgogw
http://www.youtube.com/watch?v=MvdmhDvIeaQ
http://www.youtube.com/watch?v=MvdmhDvIeaQ
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Crunch diagonal, mit angehobenen Beinen

In RL die Beine angehoben, die Hifte ist 90° und das Knie nicht ganz 90° gebeugt. Hande
werden mit den Handfldchen nach oben gestreckt und neben dem rechten Oberschenkel

‘;\ gehalten. Kopfposition in der Ausgangsposition neutral und Blick nach oben gerichtet. Bei
9 der Durchfuhrung Kopf und Schultern in Richtung der Hadnde anheben. Dabei wird der
| 5% Oberkorper leicht gekrimmt. Arme werden gestreckt mit angehoben. Wahrend dieser
L ,/ Bewegung ausatmen. Bei der Einatmung wird der Oberkdrper wieder bis kurz Gber dem
a» Boden abgesenkt und der nachste Crunch ausgefihrt.
Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 30s

Dips am Stuhl, Beine gestreckt

Mit den Handen von der Stuhlkante weg zeigend den Kérper abstitzen und mit
F gestreckten Beinen das Korpergewicht langsam absenken (bis max. 90° im Ellbogen) und

= wieder hochdricken. Je weiter die FulRe vom Stuhl oder das Becken von der Stuhlkante
{ entfernt ist, desto schwerer die Ubung. Ubung kann auch an einer Tischkante
| A durchgefiihrt werden.
—— ' Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s

Brucke, Standbein erhoht

FURe bzw. Standful erhoht platzieren (z.B. Areobic-Step, Stufe, Bett, Sofa, Stuhl etc.). Ein Bein im
doppelten rechten Winkel (HUft- und Kniegelenk) anheben. Steigerung: das angehobene Bein auf
Kniehdhe gestreckt halten.

Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 60s

Kérperbrett, Beine weit

Bei voller Kérperstreckung aufstitzen, ohne im LWS-Bereich einzusacken. FiiRe
mindestens schulterbreit aufstellen. In der Endvariante sollte der Kérper parallel zum
Boden sein. Je enger die Fii3e zusammenstehen, desto schwerer die Ubung. Wer bei

— dieser Ubung Schmerzen verspirt, der hangt in der LWS zu weit im Hohlkreuz durch
& “&“‘ (Bauchnabel zur Decke drlicken).
- Datum
Dauer 45s
Wiederholungen 3
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http://www.youtube.com/watch?v=F3KLl542LzY
http://www.youtube.com/watch?v=F3KLl542LzY
http://www.youtube.com/watch?v=hMcZtZJUlvA
http://www.youtube.com/watch?v=hMcZtZJUlvA
http://www.youtube.com/watch?v=nWulR-7ADqs
http://www.youtube.com/watch?v=nWulR-7ADqs
http://www.youtube.com/watch?v=eyePHbngB6I
http://www.youtube.com/watch?v=eyePHbngB6I
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seitlicher Ausfallschritt
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Man startet im Parallelstand und geht abwechselnd nach rechts und links in die seitliche
Ausfallschrittposition Uber; anschlieBend erfolgt immer ein kraftiger Abdruck zurtck in die
Ausgangsposition. Einsteiger kdnnen zur besseren Gleichgewichtskontrolle die Arme nach vorne halten.
Das gebeugte Knie zeigt immer zur Ful3spitze.

Wiederholungen 10/Seite
Satze 3
Pause 30s

RUckenkraftigung, gestreckte Arme anheben

Arme gestreckt halten und den Oberkdrper hdchstmdglich anheben; FulRe mit der
FuBspitze aufgestellt am Boden halten. Steigerung: Arme in gestreckter Vorhalte schnell
auf- und abbewegen (paddeln).

Datum
Dauer 30s
Wiederholungen 4

Bauch Twist
Sitzend, Oberkdrper leicht schrag aber aufrecht halten, Beine leicht angewinkelt vom
Boden |6sen. Arme angewinkelt, mit eingehakten Fingern, vorm Kérper halten.
Oberkorper zur Seite drehen und Uber die Mitte zur anderen Seite bringen. Ubung

(f;i wiederholen.

Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 30s

Bizeps Curl bds. mit Rotation (KH)

Zwei Kurzhanteln (oder ahnliches) neben dem Kérper hangen lassen. Mit angespanntem
Oberkorper aufrecht stehen. Handrtcken zeigen zur Seite. Beide Arme langsam auf
Schulterhéhe curlen. Wahrend des Curls werden die Unterarme aulRenrotiert, so dass die
Handrticken am Ende der Bewegung vom Kdrper weg zeigen. Hantel dann langsam zur
Ausgangsposition zurtickfihren.

Wiederholungen 15
Satze 3
Pause 60s
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http://www.youtube.com/watch?v=N-NvRv7O0Bs
http://www.youtube.com/watch?v=N-NvRv7O0Bs
http://www.youtube.com/watch?v=J_QAdpzrn5Q
http://www.youtube.com/watch?v=J_QAdpzrn5Q
http://www.youtube.com/watch?v=OkENkNeVQUs
http://www.youtube.com/watch?v=OkENkNeVQUs
http://www.youtube.com/watch?v=Lz8IpFEPuPE
http://www.youtube.com/watch?v=Lz8IpFEPuPE
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Unterarmstatz racklings mit Knieheben wechselseitig

Riicklings mit den Unterarmen auf einer Matte stlitzen, Beine ausstrecken, so dass Fersen auf dem Boden
aufsetzen. Oberkdrper, GesaR und Beine haben keinen Bodenkontakt. Einen Fu3 vom Boden |6sen und
das Knie zum Oberkorper ziehen, das Bein wieder ausstrecken und die Bewegung mit dem anderen Bein
ausfuhren. Diese Bewegung mehrmals wechselseitig wiederholen.

Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 30s

Unterarmseitstutz, statisch

Unterarmstitz in SL, Beine Uberkreuzt und ausgestreckt. FiilRe auf der jeweils unteren
Kante aufgesetzt. Die Hufte wird nach oben gehoben, so dass der Kérper von Kopf bis
FuB auf einer Linie ist. Die Endposition wird je nach Vorgabe gehalten (statische Ubung).

Datum
Dauer 45s
Wiederholungen 3

Aus dem VierfuRlerstand, Hande befinden sich mit gestreckten Armen unter den
Schultern, Knie 90 Grad gebeugt, Kopf oben in Verlangerung der WS halten, Riicken ist
parallel zum Boden. Bei der Durchfihrung Knie anheben, so dass nur noch Hande und
FuBspitzen Kontakt mit dem Boden haben. Nun nach vorne krabbeln, indem gleichzeitig
LN eine Hand und der entgegengesetzte Full nach vorne gesetzt werden. Beim nachsten
Schritt die andere Hand und den anderen Ful’ nach vorne setzen. Knie bertihren dabei
4 nicht den Boden und die Hufte bleibt unten. Blick bleibt nach unten gerichtet.

Bewegungen Uber einen langeren Weg nach vorne ausfiihren. AnschlieBend kann man

die Wegstrecke riickwarts zurlickkrabbeln. Zur Steigerung kann man die Ubung mit
Hanteln oder Gewichtsmanschetten ausfihren.

Datum
Dauer 30s
Wiederholungen 4
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http://www.youtube.com/watch?v=wQImBd9jbS0
http://www.youtube.com/watch?v=wQImBd9jbS0
http://www.youtube.com/watch?v=RPOkN0ORgGU
http://www.youtube.com/watch?v=RPOkN0ORgGU
http://www.youtube.com/watch?v=ExROo1x5SbQ
http://www.youtube.com/watch?v=ExROo1x5SbQ

