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. ln Joggen
- Auf der Stelle .
-Oberkorper aufrecht

*Hdnde dynam
nach unten m

1 min Knie seitlich heben
halten

1 min Anfersen
-Fersen zum Po
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-1 min Radel'nl -
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fiAusgangsposmon Y 4 -_
. *Oberkorper aufrech’r -
-Riicken gerade. + =

- FuBballen auf Pedale

Ausfiihrung
-Beine radeln vorwdrts

1 min Stepper

Ausgangsposition
.+Aufrechter Stand
-Je-1 FuB auf FuBplatte des
Steppers
*Korpermitte aktivieren
*Hdnde seitlich ausstrecken
-zur besseren Balance

Ausfihrung
~Beine s‘reppen links und
rechts, -
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Gewu:‘H‘r bleub’r uber' der
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1. mm Toe Touches '-.,
_3 Ausgangsposmon -y A
4 -Aufrechter STand muT o
Blick zum Stein® ~ .+« = .
-FuBspitze tippt-auf’ S’rem
. Ausfiihrung |

*Flsse dynamisch mit
kleinem Hopser wechseln *
* Arme gegengleich
mitnehmen - b

1 min Kniebeuge

Ausgangsposition

- Schulterbreiter Stand mit
Ricken zum Stein

-Zehenspitzen und Knie zeigen
hach aufen

- Oberkaorper aufrecht

7s Lk ¥

Ausfiihrung

-Knie beugen

*Po nach hinten schieben

-Arme. gestreckt neben Kopf
nach.oben fihren
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‘, ACHTUNG
Knie: blelben hm’rer' FuBSPVrzen
Gewuch’r auf-die/Fersen . .
ver'lagern - B

< Blick gemdeaus SRS b
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2) Standwaage:
-Danach streckt das gleiche |
Bein nach hinten aus
FuBspitze angezogen
Oberkorper beugt nach
vorn
Arme strecken lang nac
vorn

ACHTUNG =
- Hiif te bei- STandwaage
parallel zum: Boden
ngh’r seitlichdrehen

< Blic k zum Boden T
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Sténdwaage links. . -+ = . &

- 5 5 p . = a ,'

1' min dynamlsche AR
Standwaage r'echts LN

Ausgangsposition © . .
Huftschmaler, aufrechTer “
Stand ' :

*Blick zum Brdi kengelander

Verlagerung Korper- =

gewicht auf Standbein
Anderes Knie hebt nach vorn
auf Hifthohe an
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1, Pnin dynamlsche VAR .
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1 ‘min seltllche Planke .
1' emdr'ehen Imks

L
& a -

1 min seltllche Planke
‘mit emdrehen r'echts
Ausgangsposutlon W
-Beide Hdnde stiitzen auf’
Sitzfliche der Bank .

- FiBe hiiftschmal
aufgestellt

- Korper bildet eine . -
Gerade
*Ellenbogen in Ielch’rer
Beugung .

Ausfihrung
‘Linker bzw rechter Arm
dreht zum Himmel auf

-Dann unter anderem Arm
hindurch

ACHTUNG -
BguichslundiBeckenboden iy
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s H '. | W " "’,L: . " ,f |
1 mln Arme paddeln
Ausgangsposmon et ‘ .
Hiif tbreiter Stand - Y A
.Beine leicht gebeug’r VY
-Poschiebt nach hm’[e_n o

Oberkorper leichts - * .
vorgebeugt Ze -
*Gerader und langer Ricken
-Gewicht auf den Fersen

Ausfiihrung
- Gestreckte Arme fiihren
‘Paddel-Bewegung aus -

hoch/tief

ACHTUNG
Oberkorper bleibt ruhig und
- stabil .
Beine und-Ricken bleiben:in
Ausgangsposition
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Ausgangsposmon .
Hiftbreiter S’rand Y 40

Beme leicht gebeug’r * : "y,

:Po'schiebt nach hinten - -
-Oberkorper leichts - © ©
vorgebeugt /. =

*Gerader und anger' Ricken
*Gewicht auf den Fersen

Ausfiihrung

-Gestreckte Arme fiihren
V-W Bewegung aus

_<Arme nach vorne lang ge-
streckt in V-Position auf
Hohe der Ohren
Dann Arme nach hinten
unten in W-Position ziehen
- Schulterblatter ziehen

- Zusammen

ACHTUNG

Ober'korper bleub’r ruhig und:
stabil -« * | . | .
Beme und R cken blelben in .
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_+Dann Arme wieder strecken
und Brust hochdricken

Ausfiihrung
 Arme beugen

_+Brust in Richtung Bank

schieben

Ed

ACHTUNG

~+Bauch und'Becken
angespannt
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§ 1 mln Liegestiitz

o

0

aufgestellt

»Korper bildet eine Geka&e s
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‘Ausgangsposition ' -
. ~Beide Hande stiitzen auf -
Sitzfldiche der.Bank’ /- - = .

-Fiie hiift- bis schulterbreit
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™ 1. min Baumsitz .. 0. &
_ - Ausgangsposition . - -
- Schultern, Kopf, Riicken‘und.
. Po berihren den Baums- - = =

-FiiBe ca. hiiftbreit nach.vorn
aufgestellt foo 7/
*Beine im rechten'Winkel
*Arme gestreckt nach unten
-Korpermitte aktiviert

Ausfiihrung :
-Position halten und ldcheln
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1 min Baumsitz mit
Seitenbewegung

Ausgangsposition

*Gleiche Ausgangsposition wie
Baumsitz, aber Beine mehr als
schulterbreit aufgestellt

“Ausfihrung

* Arme vonh.oben nach rechts
_unten fiihren

+Wieder-zur Mitte hoch
+Nadch links unten fiihren - " .
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- 1 .min Bergsteiger. - = * /. &
- ‘Ausgangsposition’ . - -

T ]

- "

-Blick zur Bank: * = © . .4
-Beide Hande stiitzenauf =
der Sitzflache der Bank:
-FiiBe hiift- bis schulterbreit «
aufgestellt -~ 4

-Korper bildet eine Gerade

.'I.|
._,I|'||||I I

7

Ausfiihrung ' 4
*Knie ziehen unterm Korper
abwechselnd Richtung Bank

1 min Riickwdrtsplanke

Ausgangsposition
_-Riicken zur Bank
-Beide Hadnde stiitzen auf
Sitzfldache der Bank

*FiBe langgestreckt und nah
zusammen
-Korper bildet eine Gerade

Ausfihrung
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"1 min Kicks gerade - -~ /. 4
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Ausgangsposmon |
-Hiiftschmaler aufrechter ”

Stand TR O
Blick zum Geldnder- * 2" . - =
Bauch und Beckenboden aktiv

i
4 L

Ausfihrung
Standbein leicht gebeugt

Anderes Bein kickt gerade
zum Brickengeldnder
Beinwechsel o

ACHTUNG
Beine nie komplett durch-

strecken, sondern immer
leichte Beugung halten

1 min Kicks seitwdrts

Ausgangsposition
- Hiiftschmaler aufrechter

Stand seitlich zum Geldnder

Bauch und Beckenboden
aktiv

Ausfiihrung
Standbein leicht gebeugt

Anderes Bein kickt seitlich

zum Brickengelander
Beinwechsel nach 30 sec

o 2
: D -

s 95

ACHTUNG
_Belne hie kompleTT dur'ch- 1.

s’rrecken sondern |mmen~ ﬁ
leic h‘re Beugung halten . ./« -
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horY 3x Treppenlauf = ° . - -
LH S Treppe hoch mit -« © .. . &
{e~ 7.1 Ausfallschritten.

-

Ausgangsposition

Hiftschmaler, aufrechte
Stand |

*Blick zur Treppe

- Bauch und Beckenboden
aktiv

= el — —ge -

Ausfiihrung

-2 Stufen nehmend mit
Ausfallschritt die Treppe
hochsteigen

-Vorderes Knie beugen,
hinteres Bein gestreckt
Beinwechsel

Arme dynamisch
mitnehmen

e ® i}

Treppe runter leichtes jo’ngn
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1. min Klimmzige © . - - * /7
. Ausgangsposition = /. -
-Hdnde fassen von unten ans
| Rohr foc /4
| Handfldchen nach oben
W= F  Beine angewinkelt ' 4
P -Fersen stehen unter Knien
| et - Arme gestreckt |
*Oberkorper unter Spannung

Ausfihrung
~*Arme beugen und
Oberkorper Richtung
Rohr nach oben ziehen

L ]
[ [ ]
‘Rumpf stabil halten
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Ausgangsposition * . /. - -

*Hdnde schulterbreit aufs
Rohr stiitzen . - - /.

*Beine angewinkelt

*Fersen stehen'unter Knien

* Arme gestreckt

- Schultern ziehen nach

hinten unten '
Ausfiihrung Noch genug Power?
* Arme beugen Dann lauf nochmal zum
Ellenbogen zeigen nach Anfang zuriick fir die

hinten ndchste Runde :)

*Po wandert'Richtung Boden
*Arme strecken
*Po wandert wieder hoch
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. Poste gerne dein Trainingsbild unter "~
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