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Trainingsidbungen fur zu Hause

Aus den unten angefiihrten Ubungen kannst di dir ein kleines Krafttrainingsprogramm
fur zu Hause selbst zusammenstellen. Wéahle aus den unterschiedlichen Regionen je
zwei Ubungen aus und dann machst du zwischen 8 und 12 Wiederholungen pro
Ubung. Im Anschluss machst du 2-3 Minuten Pause und wiederholst die Ubungen
noch einmal. Nach weiteren 2-3 Minute Pause machst du den dritten und
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Kurze Videos zu den Ubungen findest du unter dem unten angefuhrten Link:

https://www.youtube.com/channel/lUCUx9YLEQRWOi2aSvJuFe4Pw”"



https://www.youtube.com/channel/UCUx9YLEQRW0i2aSvJuFe4Pw%5e
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Vorschlag
Ubung Wiederholung Satze
Liegestutz 8-12 WH 3 Satze
Sit-Ups 8-12 WH 3 Satze
Tiefe Kniebeuge Stab tber Kopf 8-12 WH 3 Satze
Ausfallschritt vorwarts li + re 10/10 WH 3 Satze
Oberkdrper anheben in Bauchlage 8-12 WH 3 Satze
Beinheben in Bauchlage 8-12 WH 3 Satze
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Ubungen fiir den Rumpf
Liegestitz

e Gegen die Wand

e Kurzer Hebel/im Kniestand

Breite Armhaltung
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e Becken anheben und drehen mit gestreckte Beinen

e Einrollen an der Sprossenwand/an den Tischbeinen

e Anheben der gestreckten Beine an der Sprossenwand/an den Tischbeinen
o  Wippe

e Sit Ups mit unterschiedlicher Armhaltung

e Sit Ups mit Rotation li/re

e Sit Ups mit Medizinball
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Rickenstrecker

e Beine anheben auf Kasten/am Tisch
e Schwimmen auf Turnbank quer
e Holzhacken in Bauchlage li/re

o Segelflieger

Dynamische B
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Ubungen fiir die Beine

Im Gehen
e Vorwarts/Rickwarts am Stand

e Mit Zusatzgewicht (Medizinball, Wasserflaschen)
e Sejtwarts

e Uber Kreuz

Kurze Videos zu den Ubungen findest du unter dem unten angefiihrten Link:

https://www.youtube.com/channel/UCUx9YLEORWO i2aSvJuFe4dPw”



https://www.youtube.com/channel/UCUx9YLEQRW0i2aSvJuFe4Pw%5e

