
02.01.2021 Training Zuhause (2)

PROGRAMM für Zuhause (Teil 2)
6 * wöchentlich!

Übung Anzahl Hinweise

Durchgang 1) Seilchenspringen 50
mit dem Fußballen (nicht ganzer Fuß) 

springen / Arme 90 Grad / Körper 

gestreckt

Liegestütze 15

Rückenlage / Beine spreizen / 

Arme Vorhalte / Oberkörper 

anheben 

25

Bauchlage (mit Stock) 

Oberkörper anheben im 

Ristgriff 

15
gerade Arme / Kopf nicht in 

den Nachen!!

Vierfüßlerstand (Arm/Bein 

heben - entgegengesetzt)
15

Seilchenspringen 50
mit dem Fußballen (nicht ganzer Fuß) 

springen / Arme 90 Grad / Körper 

gestreckt

Bauchlage (mit Stock) 

Oberkörper anheben im 

Kammgriff

15
gerade Arme / Kopf nicht in 

den Nachen!!

Vierfüßlerstand (Arm/Bein 

heben - entgegengesetzt)
15

Bauchlage (mit Stock) 

Oberkörper anheben im 

Ellgriff

15
gerade Arme / Kopf nicht in 

den Nachen!!

Dehnen linke Bein vorne 15

rechte Bein vorne 15

Durchgang 2) Seilchenspringen 40

Liegestütze 12

Rückenlage / Beine spreizen / 

Arme Vorhalte / Oberkörper 

anheben 

20

Bauchlage (mit Stock) 

Oberkörper anheben im 

Ristgriff 

15

Vierfüßlerstand (Arm/Bein 

heben - entgegengesetzt)
15
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Seilchenspringen 40

Bauchlage (mit Stock) 

Oberkörper anheben im 

Kammgriff

15

Vierfüßlerstand (Arm/Bein 

heben - entgegengesetzt)
15

Bauchlage (mit Stock) 

Oberkörper anheben im 

Ellgriff

15

Dehnen linke Beine vorne 15

rechte Bein vorne 15

Durchgang 3) Seilchenspringen 30

Liegestütze 15

Rückenlage / Beine spreizen / 

Arme Vorhalte / Oberkörper 

anheben 

15

Bauchlage (mit Stock) 

Oberkörper anheben im 

Ristgriff 

10

Vierfüßlerstand (Arm/Bein 

heben - entgegengesetzt)
10

Seilchenspringen 30

Bauchlage (mit Stock) 

Oberkörper anheben im 

Kammgriff

10

Vierfüßlerstand (Arm/Bein 

heben - entgegengesetzt)
10

Bauchlage (mit Stock) 

Oberkörper anheben im 

Ellgriff

10

Dehnen

Strecksitz mit Stock und 

Durchschultern (ohne 

Schmerzen!!!)

15

Seitspagat und beide 

Querspagate
5 Min.

Hinweis:  - achtet immer auf eine saubere korrekte Ausführung der Übungen

 -  es geht nicht um die Schnelligkeit

 - die unsaubere Ausführung wird Probleme verursachen!!! (Rückenschmerzen usw.)


