Fithess - Workout

Wahle aus:

1. Schaffst du 5, 7 oder 10
Wiederholung?

2. Halte dir Ubung 20 Sekunden
durch!

Bist du schon ein Profi?
3. Halte die Ubung 30 oder 40
Sekunden durch”




JUMPS

H Huftbreit stehen
= Knie weit zum Oberkérper heranziehen
H Achte darauf, nicht mit X-Bein-Stellung zu landen
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MouNTAIN CLIMBER

= Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
(nach unten auf den Boden schauen)

[ Bringe ein Bein auf Hohe deiner Brust,
das andere Bein bleibt gestreckt

AClimber
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KNEE PuUsH-UPS

[ Hande und Knie beriihren den Boden

[ Der Kérper muss wahrend der gesamten Ubung
eine Linie bilden

= Spannung im Bauch und Gesal}

l Bei jeder Wiederholung wird der Oberkorper
abgelegt und die Hande angehoben
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| Fiile hiftbreit
N Knie ca. 90° beugen
| Gewicht auf dem ganzen Fuf

[ | Achte darauf, dass deine Knie nie iiber die
Fullspitzen hinauskommen

v Hand Squats
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CRUNCHES

| Beine auf den Boden abstellen, Knie ca. 90°
| Hande beriihren bei gestreckten Armen die Knie
| Achte darauf zu jeder Zeit die Spannung zu halten.

Die Schultern bleiben dabei in der Luft

A Sit-Ups
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JUMPING JACKS

| Arm berthren sich hinter dem Kopf, wahrend
die Beine zusammengeflhrt werden

| Der Kopf und Oberkorper bleibt wahrend der
Ubung aufrecht

Vermeide eine X-Bein Stellung, indem du die
FuBspitzen leicht nach aulen drehst.
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KIPPINGS

Huftbreit stehen

Knie abwechselnd nach oben Richtung Bauch
ziehen

Arme diagonal mitschwingen

Fitness



JUuMP LUNGES
2

| Das Knie des Vorderbeins bleibt zu jeder Zeit
hinter der Fulispitze

Beide Fulspitzen zeigen gerade nach vorne

Gewicht beim vorderen Ful auf den Fersen halten

Flhre aus dieser Haltung gesprungenen
Wechselschritte aus

Der Oberkérper bleibt aufrecht

v Lunges
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PLANK

= Angespannter Rumpf, Kopfin Verlangerung
der Wirbelsaule

= Mit den FuRspitzen Gewicht im Wechsel
vor und zurlick verlagern
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UPERMAN

=

=

Beine und Arme vom Boden abheben

Position kurz halten und ablegen im Wechsel

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule, Blick
nach unten

itness



Kapitel 1 - Koordination

Einbeinstand

Material:

Yoga-Matte

(Stoppuhr)

Aufbau:

Beschreibung

Ziehe deine Schuhe aus und stelle dich mittig auf die Matte.

Versuche nun mit geschlossenen Augen 30 Sekunden auf
einem Bein zu stehen.

Wie lange schaffst du es, ohne deinen anderen Fuf3 abzu-
setzen?




Kapitel 2 - Kraftausdauer

Wandsitzen

Material:

(Stoppuhr)

Aufbau:

Beschreibung

Lehne dich mit deinem Ricken an die Wand. Rutsche soweit
nach unten, dass dein Kniegelenk rechtwinklig ist.

Schaue dir genau die Bilder an.

Halst du 20 Sekunden durch oder schaffst du sogar 30 Sekun-
den?




