02.01.2021

Training Zuhause (2)

PROGRAMM fir Zuhause (Teil 2)

6 * wochentlich!

heben - entgegengesetzt)

Ubung Anzahl Hinweise
kit dem FuRballen (nicht ganzer FuR)
Durchgang 1) Seilchenspringen 50 springen / Arme 90 Grad / Kérper
Jsestreckt
Liegestitze 15
Rickenlage / Beine spreizen /
Arme Vorhalte / Oberkérper 25
anheben
Bauchlage (mit Stock
R ge | ). gerade Arme / Kopf nicht in
Oberkorper anheben im 15
e den Nachen!!
Ristgriff
VierfuiBlerstand (Arm/Bein 15
heben - entgegengesetzt)
Imit dem FuRballen (nicht ganzer FuRB)
Seilchenspringen 50 springen / Arme 90 Grad / Korper
Jsestreckt
Bauchlage (mit Stock
R ge | ). gerade Arme / Kopf nicht in
Oberkorper anheben im 15
. den Nachen!!
Kammagriff
VierfuiBlerstand (Arm/Bein 15
heben - entgegengesetzt)
Bauchlage (mit Stock
i ge | ). gerade Arme / Kopf nicht in
Oberkorper anheben im 15
) den Nachen!!
Ellgriff
Dehnen linke Bein vorne 15
(14)
h . Setze 1im Schnitisiand das Kme auf dem
rechte Bein vorne 15 Boden auf und driicke die Hidfie zum
Boden. Wiederhole dieses 2u beiden
Seiten!
Durchgang 2) Seilchenspringen 40
Liegestitze 12
Rickenlage / Beine spreizen /
Arme Vorhalte / Oberkorper 20
anheben
Bauchlage (mit Stock)
Oberkorper anheben im 15
Ristgriff
VierfuRlerstand (Arm/Bein 15
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Seilchenspringen 40

Bauchlage (mit Stock)

Oberkorper anheben im 15

Kammgriff

VierfuRlerstand (Arm/Bein 15

heben - entgegengesetzt)

Bauchlage (mit Stock)

Oberkorper anheben im 15

Ellgriff
Dehnen linke Beine vorne 15

(15)
) Strecke im Schrttstand das hintere
rechte Bein vorne 15 Bein. Driicke den Oberkiirper zuriick.
Wiederhole dieses zu beiden Seiten!

Durchgang 3) Seilchenspringen 30

Liegestitze 15

Rickenlage / Beine spreizen /

Arme Vorhalte / Oberkérper 15

anheben

Bauchlage (mit Stock)

Oberkorper anheben im 10

Ristgriff

VierfuiBlerstand (Arm/Bein 10

heben - entgegengesetzt)

Seilchenspringen 30

Bauchlage (mit Stock)

Oberkorper anheben im 10

Kammagriff

VierfuRlerstand (Arm/Bein 10

heben - entgegengesetzt)

Bauchlage (mit Stock)

Oberkorper anheben im 10

Ellgriff

Strecksitz mit Stock und
Dehnen Durchschultern (ohne 15

Schmerzen!!!)

Seitspagat und beide ]

5 Min.

Querspagate

Hinweis: - achtet immer auf eine saubere korrekte Ausfiihrung der Ubungen

- es geht nicht um die Schnelligkeit
- die unsaubere Ausfiihrung wird Probleme verursachen!!! (Riickenschmerzen usw.)



