Krafttraining



Ruckenmuskulatur

In der Bauchlage die Arme im Wechsel
nach vorne strecken und die Ellenbogen
zuruckziehen

Schultern tief halten

Blickrichtung nach unten (Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule)

Evtl. Gewichte in beide Hinde nehmen
(Wasserflaschen 0.3.)

3 Mal 15-20 Wiederholungen,
dazwischen Pause




Gesallmuskulatur

* InRickenlage einen FuR aufstellen, das
andere Bein strecken

* |m Wechsel die Hifte heben und senken

e Seitenwechsel

* Je 3 Mal 15-20 Wiederholungen,
dazwischen Pause
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Bauchmuskulatur

* In Rickenlage die FliRe aufstellen
* Die Hande seitlich an den Kopf legen

* Den Oberkorper im Wechsel nach oben
fihren und wieder ablegen

e Blickrichtung nach oben

* Evtl. Gewichte in beide Hinde nehmen
(Wasserflaschen 0.3.)

* 3 Mal 15-20 Wiederholungen,
dazwischen Pause



Seitliche
Bauchmuskulatur

* In Ruckenlage die Beine im rechten
Winkel anheben

* Die Hande seitlich an den Kopf legen

* Den Oberkorper leicht eingedreht im
Wechsel so nach oben fihren, dass sich
Ellenbogen und Knie gegengleich
berthren und wieder ablegen

* Seitenwechsel

* Je 3 Mal 15-20 Wiederholungen,
dazwischen Pause
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Ganzkorpermuskulatur

* Variationen im Unterarmstutz 5 e : q- - sl 2 Wy N B

* Im Wechsel die Hinde nacheinander e { i 1
aufstellen und aus dem Unterarmstiitz in
den Liegestutz driicken und wieder
zurick

* Im Wechsel einmal mit der linken, einmal
mit der rechten Hiufte den Boden
berthren

* Im Wechsel einmal das linke, einmal das
rechte Knie nach vorne oder zur Seite
anziehen

* Im Wechsel einmal das linke, einmal das
rechte Bein nach oben anheben

e 1-2 Variationen, 3 Mal 15-20
Wiederholungen, dazwischen Pause



anne.sentpali
Bleistift


Seitliche
Rumpftmuskulatur

* |m seitlichen Unterarmstiitz im Wechsel
ein Bein anheben und wieder
zuruckfihren

* Seitenwechsel

* Je 3 Mal 15-20 Wiederholungen,
dazwischen Pause



anne.sentpali
Bleistift


Unterarmmuskulatur

e Hande im Wechsel weit 6ffnen und fest
schlieRRen

* Arme dabei nach vorne, nach oben oder
zur Seite strecken

* 3 mal ca. 30 Sekunden, dazwischen Pause



anne.sentpali
Bleistift


Brustmuskulatur und
Armstrecker

* Im Liegestitz Arme im Wechsel beugen
und strecken (keine vollstandige
Streckung)

* Abstand der Hande kann variiert werden
(eng/breit)

* 3 Mal 15-20 Wiederholungen,
dazwischen Pause




Armbeuger

* Injede Hand eine Wasserflasche nehmen

 Abwechselnd die Arme beugen und
wieder strecken (keine vollstandige
Streckung)

* Ellenbogen neben dem Korper fixieren

* 3 Mal 15-20 Wiederholungen,
dazwischen Pause



anne.sentpali
Bleistift


Schultermuskulatur
und Armstrecker

* Injede Hand eine Wasserflasche nehmen

* Im Wechsel beide Arme nach oben
strecken, beugen und nach vorne
strecken (keine vollstandige Streckung)

* 3 Mal 15-20 Wiederholungen,
dazwischen Pause



anne.sentpali
Bleistift


Vordere
Oberschenkelmuskulatur

* Im hiftbreiten Stand Knie im Wechsel
leicht beugen und strecken (keine
vollstandige Streckung)

* Ricken gerade halten, Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule

* Knie nicht Uiber die Zehenspitzen
hinausschieben

* 3 Mal 15-20 Wiederholungen,
dazwischen Pause



anne.sentpali
Bleistift


Hintere
Oberschenkelmuskulatur

* Wechselspringe, dabei mit dem hinteren
Knie immer knapp den Boden beriihren

* Je 3 Mal 15-20 Wiederholungen,
dazwischen Pause




Viel Spals!



