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Mountain Climber gerade

Aus der LiegestUtzposition heraus abwechselnd ein Knie unter dem Képer langsam nach
vorne bringen, ohne dabei die Rumpfspannung zu verlieren und die LWS zu bewegen.

Datum
Dauer 60s
Wiederholungen 4

Hampelmann im Wechselschritt

In der Schrittstellung springend die Auslage wechseln, wahrend die Arme gegengleich
nach vorn-oben und hinten-unten schwingen. Tempo sollte individuell so gestaltet sein,
dass die Ubung einem lockeren Aufwarmen gerecht wird.

Datum
Dauer 45s
o Wiederholungen 4

Klimmzug im Kammgriff

Klimmzugstange etwas mehr als schulterbreit umfassen. Handflachen zeigen nach vorne (Kammgriff).
FURe vom Boden heben, ohne dabei zu pendeln. Dann den Kdrper nach oben ziehen, bis das Kinn die
Stange deutlich passiert hat. Schulterblatter dabei zusammenziehen. Danach den Kérper konzentriert und
ohne Schwung wieder ablassen.

Wiederholungen Max.
Satze 3
Pause 60s

Powerstutz

In die Liegestltzposition begeben und einen Liegestutzausfihren, nach dem
Hochdriicken den linken Arm anheben und in den rechten Seitstitz drehen.

Position halten, dabei wird der linke Arme zur Decke gestreckt. Anschlieend wieder in
die Liegestutzposition gehen und einen Liegestltz erneut ausfihren. Nachdem
hochdriicken nun auf die linke Seite drehen und den rechten Arm strecken.

Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 60s

Liegestutz-Wanderung

Aus dem Parallelstand, bei gestreckten Beinen, Hadnde durch eine Oberkdrpervorbeuge
zum Boden bringen. Am Boden angekommen mit den Hadnde nach vorne in die klassische
Liegestlitz-Ausgangsposition wandern. Dann mit den Handen durch zweimal umsetzen
nach rechts wandern und wieder zur Mitte. Dann nach links und wieder zur Mitte. Ubung
ist beendet, wenn man von der LiegestUtzposition wieder in den Parallelstand wandert.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 30s
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http://www.youtube.com/watch?v=n3L0MaEcLb8
http://www.youtube.com/watch?v=n3L0MaEcLb8
http://www.youtube.com/watch?v=nGGgWa-7fgQ
http://www.youtube.com/watch?v=nGGgWa-7fgQ
http://www.youtube.com/watch?v=fs35fp474Co
http://www.youtube.com/watch?v=fs35fp474Co
http://www.youtube.com/watch?v=mF6zRXr8g0k
http://www.youtube.com/watch?v=mF6zRXr8g0k
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Planke mit Durchtauchen

Seitlicher Unterarmstiitz, oberen Arm nach oben ausstrecken. Arm dann Uber vorne
unter den Oberkdrper schieben (durchtauchen), Oberkérper rotiert leicht mit. Arme
wieder Uber vorne zurlck in Ausgangsposition bringen und wieder ausstrecken.
Mehrmals wiederholen, dann Seite wechseln.

e
’ Datum
- Dauer 60s
Wiederholungen 3

Burpee mit Liegestutz und Strecksprung
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Aus dem Stand in die Hocke gehen, von dort aus in die Liegestutzposition und einen Liegestutz
durchfuhren. Dann zurick in die Hocke springen und zum AbschluB ein Strecksprung.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 60s

Liegestutz mit Klatschen
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In die Liegestutzposition kommen, Arme lang durchstrecken, Oberkdrper und Beine in einer Linie.
Ellbogen anwinkeln, Oberkdrper zum Boden absenken, explosiv mit beiden Handen vom Boden
abdriicken. In der héchsten Position die Hdnde zusammenfihren und einmal klatschen. Hande wieder
absetzen, Ellbogen anwinkeln und Oberkérper zum Boden absenken. Ubung einige Male wiederholen.

Wiederholungen 10
Satze 3
Pause 90s

Krabben-Gang

Vierful3lerstand ricklings, Hande stlitzen unterhalb des Schultergelenks, Fingerspitzen
zeigen zum Gesal3, FiRe sind aufgesetzt, Gesall schwebt Uber dem Boden. Auf den
Handen und Ful3en fortbewegen wie eine laufende Krabbe.

Datum
Dauer 60s
Wiederholungen 4
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http://www.youtube.com/watch?v=Lo9KtLfbwRU
http://www.youtube.com/watch?v=Lo9KtLfbwRU
http://www.youtube.com/watch?v=dfbdRLfiJJ4
http://www.youtube.com/watch?v=dfbdRLfiJJ4
http://www.youtube.com/watch?v=KNgzd1C747c
http://www.youtube.com/watch?v=KNgzd1C747c
http://www.youtube.com/watch?v=TOhmrYVgEvk
http://www.youtube.com/watch?v=TOhmrYVgEvk
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Erhdhter Tischklimmzug

Fersen auf einen Stuhl oder im Fitnessstudio auf eine Hantelbank legen. Gesamten
Korper steif wie ein Brett halten, Oberkdrper langsam absenken und aus tiefstmoglicher
Position wieder zum Tisch hochziehen.

Wiederholungen 12
Satze 4
Pause 45s

Unterarmseitstitz mit seitlichem Crunch

Unterarmseitstitz in SL, Beine lang ausgestreckt und auf der AulRenkante des unteren
FuRes aufgesetzt. Oberer Arm in Verlangerung des Kopfes ausstrecken. Hufte ist
angehoben, so dass der Korper von Kopf bis Ful3 auf einer Linie ist. Aus dieser gehaltenen
Position das obere Bein anwinkeln und der obere Arm gleichzeitig anwinkeln und
Ellbogen und Knie zusammenfiithren. Zuriick in die Ausgangsposition strecken und Ubung
einige Male wiederholen.

Wiederholungen 10
Satze 3/Seite
Pause 30s

Trizeps-Dips einbeinig zwischen 2 Stuhlen

Mit den Handen seitlich von der Kante eines Stuhls weg zeigend den Korper abstitzen und eine Ferse auf
einem zweiten Stuhl ablegen. Das andere Bein diagonal zur Decke strecken. Kérpergewicht langsam
absenken (bis max. 90° im Ellbogengelenk) und am tiefstmoglichen Punkt wieder hochdrticken.
Steigerung: Je weiter die Stiihle auseinander stehen, desto schwerer wird die Ubung. Oberkérper
moglichst in der Nahe der Hande halten, um die Schultern nicht zu Uberlasten.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 60s

Tiefe, einbeinige Kniebeuge

Einbeinig das Gesald nach hinten-unten absenken, bis das Knie maximal gebeugt ist;
anschlieRend einbeinig wieder hochdriicken. Die Ubung ist leichter, wenn das Standbein
auf einer Stufe 0.4. steht. Ubungsanfanger sollten sich zunachst an einem Stuhl, Tisch 0.4.
festhalten. Kérpergewicht sollte immer Uber dem MittelfuR3 bleiben, so dass die Ferse
nicht abhebt; Knie muss immer zur FuR3spitze zeigen.

Wiederholungen 12
Satze 3/ Seite
Pause 60s
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http://www.youtube.com/watch?v=ulzPkltLbGo
http://www.youtube.com/watch?v=ulzPkltLbGo
http://www.youtube.com/watch?v=wUUEEdV2Tzo
http://www.youtube.com/watch?v=wUUEEdV2Tzo
http://www.youtube.com/watch?v=Sk07i6jF6ZE
http://www.youtube.com/watch?v=Sk07i6jF6ZE
http://www.youtube.com/watch?v=KV9eTyYuCwM
http://www.youtube.com/watch?v=KV9eTyYuCwM
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Diagonales Korperbrett

Diagonal einen Arm und ein Bein gestreckt anheben; der Daumen zeigt nach oben.
Schmerzen bei dieser Ubung haben Ihre Ursache, wenn man in der LWS zu weit ins
Hohlkreuz geht (Bauchnabel zur Decke driicken!). Schultern und Becken mussen parallel

% zum Boden bleiben und dirfen sich nicht verdrehen.
4 SN
% Datum
Dauer 45s
Wiederholungen 3

Military Press

Hande unter der rechten und linken Brust auf einem Stepper oder anderer Erhéhung
abstutzen. Arme strecken und FlRe so auf auf dem Boden platzieren, dass Riicken
parallel zum Boden und das Huftgelenk etwa 90° angewinkelt ist. Arme beugen, Ellbogen
zeiht leicht nach auBBen und Oberkdrper zur Bank absenken, Winkel im Hiftgelenk bleibt
bestehen. Wieder hochdriicken, dabei die Arme leicht gebeugt lassen. Ubung einige Male
wiederholen.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 60s

Hohe und tiefe Windmuhle
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Die hohe und tiefe Windmuhle (High/Low Windmill) verbindet die Vorziige der beiden Windmuhlen
Varianten. Dabei wird eine Kettlebell (oder ahnliches) tiber dem Kopf gehalten und die zweite wird von der
FuBinnenseite angehoben. Aufgrund des héheren Gewichts ist diese Ubung anspruchsvoller. AuRerdem
muss man sich auf die Stabilisierung der Schulter und LWS konzentrieren.

Wiederholungen 12
Satze 3
Pause 60s

Medizinball Twist FURe angehoben

Sitz, Oberkdrper leicht schrag aber aufrecht halten, Beine strecken und ca. 10-15 cm vom
Boden Idsen. Medizinball (oder dhnliches) auf Brusthéhe mit gestreckten Armen halten.
Oberkorper zur Seite drehen und Ball auf Boden auftippen, Gber Mitte zur anderen Seite
auf Boden auftippen. Ubung wiederholen.
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Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 30s
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http://www.youtube.com/watch?v=bDLkK_6FCKE
http://www.youtube.com/watch?v=bDLkK_6FCKE
http://www.youtube.com/watch?v=Uf3D-HEoHRI
http://www.youtube.com/watch?v=Uf3D-HEoHRI
http://www.youtube.com/watch?v=3bUc3lf7oYc
http://www.youtube.com/watch?v=3bUc3lf7oYc
http://www.youtube.com/watch?v=jHbLbcBp-3E
http://www.youtube.com/watch?v=jHbLbcBp-3E
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Schulter-L, im liegen

In BL Arme schulterbreit gebeugt in L-Form halten (Oberarme liegen am Korper an,
Unterarme zeigen rechtwinkelig nach auBen), Daumen zeigen nach hinten. Ohne
Rumpfbewegung die Arme aus den Schulterblattern heraus nach hinten ziehen und die
Schulterblatter zur WS hin zentrieren, dabei versuchen, Hande noch ein Stick weiter als

6 \E@‘ die Ellbogen nach hinten zu bringen.

Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 60s

Ausfallschritt mit Kettlebell

Mit Kettlebell oder ahnlichem Gewicht.
4|

Aus der Standposition in einen weiten Ausfallschritt rickwarts oder vorwarts gehen.
V-Up schrager Bauch

SL auf einer Matte, Beine ausstrecken, FuRe liegen aufeinander. Unteren Arm diagonal
nach vorne auf dem Boden ausstrecken, Kopf auf dem Arm ablegen, obere Hand hinter
den Kopf legen, Ellbogen zeigt zur Decke. Beine und Oberkdrper gleichzeitig nach oben
anheben, Ellbogen zieht zum Knie des oberen Beines. Oberkdrper und Beine wieder
ablegen, Ubung mehrmals wiederholen, dann die Seite wechseln.
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& ’ Wiederholungen 12
Satze 3/Seite
Pause 60s

Wiederholungen 20
Satze 3
Pause 30s
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http://www.youtube.com/watch?v=vHKwxzwDvds
http://www.youtube.com/watch?v=vHKwxzwDvds
http://www.youtube.com/watch?v=kADUAPTND2g
http://www.youtube.com/watch?v=kADUAPTND2g
http://www.youtube.com/watch?v=C9WPfiKkqMA
http://www.youtube.com/watch?v=C9WPfiKkqMA

