Ubungen
03.01. bis 16.01.2021

Dehnen

Arme, Schulter und Hals
(Buch-Quelle Bob Anderson — Strechting - Das kleine 1x1 des Dehnens)

Hinweise:
& Bei der Ausfiihrung von Dehnungen des Oberkdrpers im Stehen, Knie leicht
gebeugt halten
& Lieber zu wenig dehnen als zu viel dehnen, daher nie bis an die Grenzen des
Méglichen gehen

& Immer auf einen graden Riicken achten

Schulter

und Hals den Kopf seitwarts zur

linken Schulter neigen

die linke Hand streckt den
rechten Arm schrig tiber
den Ruicken

halte die leichte Dehnung
10 bis 15 Sekunden

Ubung beidseitig

Schulter

Ziehe beide Schultern
gleichzeitig hoch - bis
leichte Spannung im
Nacken und Schultern zu
spulren ist

halte dies 5 Sekunden lang

Oberarm
und obere
Schulter

Arme sind Uber dem Kopf
erfasse den Ellenbogen des
linken Armes mit der
rechten Hand

ziehe den Ellenbogen
behutsam hinter den Kopf
Dehnung 15 Sekunden
halten

& Ubung beidseitig
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Abb. 1

rechten Arm von aufien
Uber dem Ellenbogen in die
linke Hand nehmen
driicke den rechten Arm
weg vom Korper -
wahrend diese Bewegung
mit der linken Hand
verhindert wird
Anspannung 3 bis 4
Sekunden halten

Abb. 2

Entspanne einen
Augenblick

ziehe den rechten Arm
sanft iber den Koérper zur
linken Schulter hin bis eine
Dehnung in der Aufienseite
der rechten Schulter und
Oberarms

Dehnung 10 Sekunden
halten

Ubung beidseitig

Handgelenk
und
Unterarm
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hin Knien

Hande nach vorne strecken
ziehe dich mit
ausgestreckten Arme
zuruck

15 Sekunden halten

9 9

9 9

Vierfufdler-Stellung
Daumen zeigen nach aufien
und die Finger zu den
Knien

Handflachen liegen flach
auf den Boden

nun lehne dich zurtck

leichte Dehnung ftar 10 bis
20 Sekunden halten




Krdftigungsiibungen

Ganzkorper

Vierfiifiler-stand — Zusammen-fiihren von Armen und Beinen

® Bankstellung
® entgegengesetzten Arm und Fufd strecken

% unter dem Koérper Arm und Bein
% E U % zusammenfiihren
va X / N

Wiederholungen

& 12 Jahre und jlinger
@ 13 bis 15 Jahren
“ ab 16 Jahre

% 100 Wiederholungen
# 250 Wiederholungen
“~ 500 Wiederholungen

Bauch

Schwebesitz

G

& Beine anhocken und abwechselnd ein Bein
strecken

& Handflachen sind neben den Beinen bzw.
hinter dem Rucken aufgestiitzt

@ 5 Sekunden halten

® eine Wiederholung umfasst das rechte und

. das linke Bein

Wiederholungen

& 12 Jahre und junger
& 13 bis 15 Jahren
& ab 16 Jahre

% 100 Wiederholungen
# 250 Wiederholungen
®~ 500 Wiederholungen

Crunch

—
i

@ Ausgangsposition: Riuickenlage

% Beine stehen angewinkelt auf dem Boden, die
Fufle sind huftbreit aufgestellt

% Bauchmuskulatur anspannen - indem der
Nabel Richtung Ruicken ziehst

% Hande in den Nacken legen

® Arme, Kopf und oberen Rucken einige
Zentimeter vom Boden abheben

@ dann wieder absenken -> ohne sie ganz
abzulegen

@ Kraftanstrengung kommt dabei aus dem
Bauch

Wiederholungen

& 12 Jahre und junger
& 13 bis 15 Jahren
& ab 16 Jahre

% 70 Wiederholungen
% 150 Wiederholungen
% 250 Wiederholungen




Riicken

Hacksler

% Bauchlage, Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule (Blick zum Boden)

% Po und Beine sind angespannt
@ Oberkoérper vom Boden 16sen
% Arme nach vorne strecken Arme und Beine

(Knie haben Bodenkontakt) diagonal anheben

Wiederholungen

@ 12 Jahre und junger
% 13 bis 15 Jahren
%~ ab 16 Jahre

® 100 Wiederholungen
% 250 Wiederholungen
%" 500 Wiederholungen

Arme

Liegestiitz

Py egre=

& Stutzposition, Fingerspitzen zeigen nach
innen
%" Hande mehr als schulterbreit aufgestiitzt

Wiederholungen

& 12 Jahre und juinger
% 13 bis 15 Jahren
& ab 16 Jahre

% 70 Wiederholungen
@ 150 Wiederholungen
“ 250 Wiederholungen

Beine

Kniebeuge

% Arme nach vorn ausgestreckt

@ Fufde stehen schulterbreit parallel
auseinander
Beugung in den Knien = Oberkorper bleibt
aufrecht, Fersen bleiben auf dem Boden

Wiederholungen

@ 12 Jahre und junger
% 13 bis 15 Jahren
%~ ab 16 Jahre

@ 120 Wiederholungen
@ 250 Wiederholungen
%~ 400 Wiederholungen

Hock-Streck-Spriinge

% Ausgangsstellung — in der Hocke springen
und den Korper lang strecken

Wiederholungen

& 12 Jahre und juinger
% 13 bis 15 Jahren
& ab 16 Jahre

% 70 Wiederholungen
@ 150 Wiederholungen
“ 250 Wiederholungen




Trainingstagebuch
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