Hampelmann
(Jumping Jack)

Du brauchst! -

Das bringt’s! Ausdauer
Koordination

So geht’s! Aufrecht stehen

Geschlossene Beine

Arme seitlich am K rper anlegen

In die Gr tsche springen, Arme seitlich nach oben
f hren

Zur ck in die Ausgangsposition springen

Beachte! Aufrechte K rperhaltung
Weich landen

Geht noch mehr? Schrittspr nge anstatt Gr tschspr nge
(vor und zur ck springen)
Wechsle Schritt- und Gr tschspr nge ab

So gehts!
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Seilspringen

Du brauchst! Sprungseil

Das bringt’s! Ausdauer
Koordination

So geht’s! Seil von hinten ber den Kopf schwingen
Seil berspringen: mit/ohne Zwischenh pfer;
einbeinig/beidbeinig; mit Schritt-/Wechselspr ngen

Beachte! Mit leicht gebeugten Knien auf den Fu ballen
weich landen

Geht noch mehr? SchnelleresTempo
Doppelschlag

Arme Dberkreuz f hren
R ckw rts schwingen

e

So gehts! Geht noch mehr?
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Joggen auf der Stelle

Du brauchst! -

Das bringt’s! Ausdauer
So geht’s! Auf der Stelle joggen
Beachte! Weich landen, nicht poltern

Arme leicht angewinkelt locker neben dem
K rper mitschwingen

Geht noch mehr? Dauer verl ngern

Die letzten 10 Sekunden sprinten
Kniehebelauf

Anfersen

So gehts! Geht noch mehr? Geht noch mehr?
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Wasser aschen-Slalom

Du brauchst! 3Wasser aschen im Abstand von 1,5 bis 2,5 Metern
Das bringt’s! Ausdauer
So geht’s! Um die 3 Flaschen Slalom laufen

Nach der H Ifte der Zeit die Laufrichtung ndern

Beachte! Flaschen nicht umwerfen
Arme leicht angewinkelt locker neben dem K rper
mitschwingen

Geht noch mehr? SchnellesTempo
Dauer verl ngern
R ckw rts laufen
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Sprung ber die Linie

Du brauchst!

Seil oder eingerolltes Handtuch

Das bringt’s!

Ausdauer
Kr ftigung

So geht’s!

Seitlich neben der Linie stehen
Beidbeinig ber die Linie springen und
auch wieder beidbeinig landen
Bewegung wiederholen

Beachte!

Arme locker seitlich mitschwingen oder
seitlich auf der H fte aufst tzen
Weich landen

Geht noch mehr?

Einbeinig:

Abwechselnd von Au enbein zu Au enbein
springend, das Innenbein bei der Landung
auch mit auftippen

Drehspr nge

So gehts!
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Luftboxen

Du brauchst! -

Das bringt’s! Ausdauer
Kr ftigung
Koordination

So geht’s! Auf der Stelle joggen
Dabei mit den Armen boxen:
nach vorne
nach oben
zur Seite
diagonal vor dem Oberk rper

Beachte! H ftbreiter Stand mit beiden Beinen

Ist das noch zu schwer? Sicherer Stand
K rperspannung

Geht noch mehr? Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern

So gehts!
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Rumpfmobilisation

Du brauchst! -

Das bringt’s! Mobilisation

So geht’s! Aufrecht stehen

Arme ber den Kopf strecken

Rechter Arm fasst linkes Handgelenk

Oberk rper nach rechts lehnen und leicht ziehen
Armwechsel

Bewegung wiederholen

Beachte! Oberk rper und Kopf zeigen immer nach vorne,
nicht verdrehen

Geht noch mehr? Mit geschlossenen Augen
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Bauchaufz ge (Crunches)

Du brauchst! Eventuell Decke oder Matte
Das bringt’s! Kr ftigung
So geht’s! Auf den R cken legen

Beine im rechten Winkel anheben und berkreuzen
Arme vor der Brust verschr nken

Oberk rper langsam aufrichten

Bewegung wiederholen

Beachte! Bauchmuskulatur anspannen
Der untere R cken liegt gut auf der Unter che auf
Blick nach oben

Ist das noch zu schwer? Beine aufstellen
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verl n-
gern, dann aber vonTraining zu Training steigern

Geht noch mehr? Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Beinschere

Du brauchst! Eventuell Decke oder Matte
Das bringt’s! Kr ftigung
So geht’s! Auf den R cken legen

Beine gestreckt anheben

Arme liegen neben dem K rper

Beine gestreckt lassen, abwechselnd Richtung Boden
bewegen, kurz bevor das Bein abliegt, wieder nach
oben f hren

Bewegung wiederholen

Beachte! Bauchmuskulatur anspannen
Der untere R cken liegt gut auf der Unter che auf

Ist das noch zu schwer? Stoppe fr her ab

Geht noch mehr? Langsamer
Beide Beine gleichzeitig ablegen
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern

P
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H ftdreher (Twist)

Du brauchst! Eventuell Decke oder Matte
Ball oder Kissen

Das bringt’s! Kr ftigung
So geht’s! Auf der Matte sitzen, Beine anwinkeln, abheben und
berkreuzen

Ball/Kissen vor der Brust halten

Oberk rper langsam nach rechts drehen, mit dem
Ball/Kissen kurz neben dem Oberk rper auf dem
Boden auftippen

Oberk rper nach links drehen und Ball/Kissen dort
auftippen

Bewegungen wiederholen

Beachte! Bauchmuskulatur anspannen
F e ber hren nicht den Boden

Ist das noch zu schwer? Wiederholungszahl verringern oder Dauer k rzen,
dann aber vonTraining zu Training steigern

Geht noch mehr? Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Superman |

Du brauchst! Eventuell Decke oder Matte
Das bringt’s! Kr ftigung
So geht’s! Auf dem Boden liegen

Arme nach vorne strecken
Arme anheben

Dann Beine anheben
Position halten

Beachte! Blick nach unten
Kopf ist immer in Verl ngerung der Halswirbels ule

Ist das noch zu schwer? Dauer verk rzen

Geht noch mehr? Arme und Beine gegengleich gestreckt langsam
auf- und abbewegen, dabei nicht ablegen
Dauer verl ngern
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Superman Il

Du brauchst! Eventuell Decke oder Matte

Das bringt’s! Kr ftigung

So geht’s! Vierf lerstand
Arme und Beine gegengleich abwechselnd
ausstrecken

Anschlie end wechseln

Beachte! H nde st tzen unter der Schulter
Blick nach unten
Kopf ist immer in Verl ngerung der Halswirbels ule

Ist das noch zu schwer? Wiederholungszahl verringern oder Dauer verk rzen
Nur Arme abwechselnd ausstrecken
Nur Beine abwechselnd ausstrecken

Geht noch mehr? Ellbogen und Knie diagonal unter dem Bauch
zusammenf hren, anschlie end wechseln
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Schulterkreisen

Du brauchst! -

Das bringt’s! Mobilisation

So geht’s! H ftbreiter aufrechter Stand:
1. Kreisen beider Schultern nach vorne
2. Kreisen beider Schultern nach hinten

Beachte! Beine stehen fest und schulterbreit auf dem Boden
Kopf in Verl ngerung der Wirbels ule
Blick nach vorne

Ist das noch zu schwer? Wiederholungszahl verringern oder Dauer verk rzen

Geht noch mehr? Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Schulter- und Armkr ftigung 14

Du brauchst! Wand zum Anlehnen

Das bringt’s! Kr ftigung

So geht’s! Arme auf Schulterh he gestreckt gegen die Wand
dr cken

Langsam die Arme beugen und wieder strecken

Beachte! K rperspannung aufbauen

Ist das noch zu schwer? N her an die Wand stellen
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verk rzen

Geht noch mehr? Auf Fu spitzen stehen
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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So gehts!
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Trizeps am Stuhl (Dips)

Du brauchst!

Stuhl (rutschsicher vor eine Wand stellen)

Das bringt’s!

Kr ftigung

So geht’s!

Aufrecht auf dem Stuhl sitzen

Mit den Hand chen neben den H ften abst tzen
Finger umfassen die Sitz che

Beine h ftbreit aufstellen

Po vor die Stuhlkante schieben

Jetzt Arme langsam beugen und wieder strecken
(Winkel zwischen Unterarm und Oberarm nicht
kleiner als 90 )

Bewegung wiederholen

Beachte!

Stuhl rutschfest aufstellen
Fersen stehen fest und parallel auf dem Boden

Ist das noch zu schwer?

Wiederholungszahl verringern oder Dauer verk rzen

Geht noch mehr?

Beine ausstrecken
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer erh hen

So gehts!
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Seitliches Flaschenheben

Du brauchst! 2 Wasser aschen
Das bringt’s! Kr ftigung
So geht’s! H ftbreiter aufrechter Stand

Knie sind leicht gebeugt

Je eine Flasche in einer Hand neben den
Oberschenkeln halten

Arme gleichzeitig seitlich langsam nach oben
bis auf Schulterh he bewegen

Bewegungen wiederholen

Beachte! Schultern bleiben tief ( langer Hals )
Schulterh he ist die h chste Position
Langsame Bewegungen

Ist das noch zu schwer? Ohne Gewicht
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verk rzen

Geht noch mehr? Mehr Gewicht
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern

So gehts!
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Frontales Flaschenheben

Du brauchst! 2 Wasser aschen
Das bringt’s! Kr ftigung
So geht’s! H ftbreiter aufrechter Stand

Knie sind leicht gebeugt

Je eine Flasche in einer Hand neben den
Oberschenkeln halten

Arme gleichzeitig langsam vor dem K rper nach
oben bis auf Schulterh he bewegen

Bewegung wiederholen

Beachte! Schultern bleiben tief ( langer Hals )
Schulterh he ist die h chste Position
Arme bleiben gestreckt

Langsame Bewegungen

Ist das noch zu schwer? Ohne Gewicht
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verk rzen

Geht noch mehr? Mehr Gewicht
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Elefantendr cken

Du brauchst!

2 Wasser aschen

Das bringt’s!

Kr ftigung

So geht’s!

H ftbreiter aufrechter Stand

Arme in U-Form neben den Schultern

H nde/Flaschen ber den Ellbogen

Flaschen gleichzeitig langsam ber den Kopf nach
oben bewegen/strecken

Oberarme sind neben den Ohren

Langsam wieder in Ausgangsposition

Beachte!

Schultern bleiben tief ( langer Hals )
Aufrechter Stand
Langsame Bewegungen

Ist das noch zu schwer?

Ohne Gewicht
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verk rzen

Geht noch mehr?

Mehr Gewicht
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Wandsitzen (Wall Squads)

Du brauchst! Wand zum Anlehnen
Das bringt’s! Kr ftigung
Kraftausdauer
So geht’s! R cken lehnt gegen die Wand

Arme vor der Brust verschr nken

F e stehen h ftbreit vor der Wand
Oberschenkel sind parallel zum Boden
Position halten

Beachte! R cken bleibt immer an der Wand
Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel nicht
kleiner als 90

Ist das noch zu schwer? Dauer verk rzen

Geht noch mehr? Dauer verl ngern
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Kniebeugen (Squads)

Du brauchst! -

Das bringt’s! Kr ftigung

So geht’s! Aufrechter Stand, dabei sind die Knie leicht gebeugt
und nach au en gedreht

Arme parallel zum Boden auf Schulterh he
ausstrecken

Knie beugen, Arme bleiben parallel zum Boden

R cken bleibt gerade

Gebeugte Knie bleiben hinter den Fu spitzen
Langsam wieder in die Ausgangsposition zur ck

Beachte! Knie nicht ganz durchdr cken
Langsame Ausf hrung
Gebeugte Knie bleiben hinter den Fu spitzen

Ist das noch zu schwer? Wiederholungszahl verringern oder Dauer verk rzen

Geht noch mehr? Jede Kniebeuge endet in einem Strecksprung,
Arme zeigen dabei zum Boden
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Burpees (Liegest tze
mit Streckspr ngen)

Du brauchst! -

Das bringt’s! Kr ftigung
Koordination

So geht’s! H ftbreiter Stand

In die Hocke gehen

H nde auf dem Boden abst tzen (vor den Knien)
Sprung in den Liegest tz

Sprung zur ck in die Hocke (H nde bleiben am Boden)
Sprung nach oben in die Streckung, Arme dabei weit
nach oben strecken

Bewegung wiederholen

Beachte! K rperspannung
Beim Sprung in die Hocke Landung auf ganzem Fu
Knie hinter Fu spitze!

Ist das noch zu schwer? Anstatt Liegest tz, K rper ganz ablegen
Hock-Strecksprung

Geht noch mehr? Schnellere Ausf hrung
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Froschspr nge (Frog jumps)

Du brauchst! -

Das bringt’s! Kr ftigung
Koordination

So geht’s! Leichte Hocke, Fersen bleiben auf dem Boden

F e stehen parallel, Fu spitzen zeigen nach vorne
H nde neben den Unterschenkeln

Nach oben h pfen, Knie dabei anziehen

Bewegung wiederholen

Beachte! Weich landen

Ist das noch zu schwer? Hockspr nge nach oben, ohne H nde auf dem Boden

Geht noch mehr? H her springen
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Tiefer Ausfallschritt (Lunges)

Du brauchst! -

Das bringt’s! Kr ftigung
Koordination

So geht’s! Aufrechter, h ftbreiter Stand

H nde auf den H ften aufst tzen

Ausfallschritt mit dem rechten Bein nach vorne (90 )
Linkes Knie absenken, keine Bodenber hrung
Beine strecken

Langsam zur ck in Ausgangsposition

Wiederholen mit dem linken Bein

Beachte! Knie leicht nach au en drehen
Knie nicht ber die Fu spitze
Oberk rper bleibt immer aufrecht

Ist das noch zu schwer? Hinteres Knie auf Boden abst tzen
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verk rzen

Geht noch mehr? Springend (Jumping Lunges)
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Wadenheber

Du brauchst! Treppenstufe, kleiner Hocker
Das bringt’s! Kr ftigung
So geht’s! Beide Fu ballen aufTreppenstufe/Hocker

Fersen sind in der Luft

Fersen langsam anheben

Langsam zur ck in Ausgangsposition
Bewegung wiederholen

Beachte! Oberk rper bleibt immer aufrecht

Ist das noch zu schwer? Wiederholungszahl verringern oder Dauer verk rzen

Geht noch mehr? Einbeinig mit anschlie endem Beinwechsel
Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Bergsteiger
(Mountain Climber)

Du brauchst! -

Das bringt’s! Kraft
Koordination

So geht’s! Liegest tzposition

Ein Bein anwinkeln (Knie Richtung Brust ziehen)
Wieder strecken und hinten absetzen
Beinwechsel

Bewegungen wiederholen

Beachte! K rperspannung

Blick zum Boden, Kopf in Verl ngerung der
Wirbels ule

Schultern be nden sich ber den H nden

Ist das noch zu schwer? Kleinere Schritte
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verk rzen

Geht noch mehr? Gr ere Schritte

Im Sprung Bein wechseln (je k rzer der Boden-
kontakt, desto schwieriger)

Wiederholungszahl erh hen oder Dauer verl ngern
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Unterarmst tz (Planks)

Du brauchst! Eventuell Decke oder Matte
Das bringt’s! Kr ftigung
So geht’s! Auf den Boden legen

Auf den Unterarmen und den Fu spitzen abst tzen,
K rper vom Boden abheben

Ellbogen unter den Schultern

F e geschlossen

Bauch- und Ges muskeln anspannen

Position halten

Beachte! Blick zum Boden, Kopf in Verl ngerung der
Wirbels ule

Ist das noch zu schwer? Knie aufstellen
Dauer verk rzen

Geht noch mehr? Auf den H nden abst tzen

Auf den H nden abst tzen, abwechselnd mit der
rechten Hand die linke Schulter ber hren,

dann wechseln

Beine abwechselnd anheben

Dauer verl ngern

Geht noch mehr?
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