Ganzkorpertraining fiir Fortgeschrittene

Benotigtes Hilfsmittel: Stuhl oder stabile Kiste

1 Kniebeugensprung 10 1 2
l_---
3 Crunch 10 1 1
l_---
5 Sprinten auf der Stelle 10 1 1
l_---
7 Kafer

n Kniebeugensprung n Dip Crunch

{ 7

Sprinten auf der Stelle n Zweipunktstiitz

Seitlicher
Ausfallschritt

Kafer B seitstiitz
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Kniebeugensprung

1. Einen aufrechten, hiiftbreiten Stand einnehmen. Die Arme locker vor
der Brust halten. Die FuBspitzen zeigen nach vorn

2. Mit einem Sprung in eine weite und maoglichst tiefe Kniebeuge kom-
men. Das GesaB dabei weit nach hinten schieben. Der Riicken bleibt ge-
streckt. Danach sofort wieder zuriick in den Stand springen.

Dip
1. Die Fersen aufstellen und die Handballen auf einem Stuhl oder einem

anderen stabilen Gegenstand aufsetzen. Den Oberkérperaufrichten. Das
Gesal ist nah an der Erhéhung, die Arme sind gestreckt.

2. Die Ellbogen beugen und das GesaB bis kurz vor Bodenkontakt absen-
ken. Danach wieder nach oben drucken.

Crunch
m 1. Eine Rickenlage einnehmen. Die Fersen auf dem Boden aufstellen, so-
dass sich die Knie etwa im rechten Winkel befinden. Die Arme seitlich am

n Korper knapp Gber dem Boden angehoben halten. Die Handflachen zeigen
dabei nach vorn. Den Kopf etwas anheben. Das Kinn dabei in Richtung
Brustbein ziehen. Die Bauchmuskeln anspannen.

2. Mit den Handen eine gedachte Wand nach vorn wegschieben. Dabei
Wirbel fir Wirbel nach oben aufrollen. Danach langsam wieder abrollen,
n ohne abzulegen.

Seitlicher Ausfallschritt

1. Einen aufrechten, hiiftbreiten Stand einnehmen. Die Hdnde an die
Hiften anlegen.

2. Einen groBen Schritt zur Seite ausfiihren und das Knie beugen. Dabei
das GesaB nach hinten unten schieben. Der Kérperschwerpunkt befindet
sich auf der Seite des gebeugten Beins. Der Ricken ist gestreckt. Dann

den Schritt sofort wieder schlieBen und in die Ausgangsposition zurick-

kehren.

Sprinten auf der Stelle

Auf der Stelle mit zunehmendem Tempo laufen. Dabei eine aufrechte Kor-
perhaltung beibehalten. Die Arme gegengleich mitnehmen.
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Zweipunktstiitz

1. Eine Stitzposition mit schulterbreit gedffneten Handen und FliBen ein-
nehmen. Das Becken befindet sich in einer Linie zwischen Oberkérper und
Oberschenkeln.

2. Uber die Diagonale einen Arm und ein Bein gestreckt vom Boden an-
heben. Die Position halten und danach die Seiten wechseln.

Kafer

1. Eine Rlckenlage einnehmen. Ein Bein strecken, das andere angewin-
kelt nach oben nehmen. Auf der Seite des gestreckten Beins den Arm
nach vorn strecken. Auf der gegenliberliegenden Seite den Arm nach hin-
ten Uber den Kopf strecken. Arme und Beine sind vom Boden angehoben.
Den Kopf anheben und das Kinn in Richtung Brustbein ziehen.

2. In einer flieBenden Bewegung gleichzeitig die Arm- und Beinstellung
wechseln.

Seitstiitz

Einen gestreckten Seitstlitz mit Ubereinanderliegenden Beinen einneh-
men und auf einem Unterarm abstltzen. Der Ellbogen befindet sich direkt
unter dem Schultergelenk. Den freien Arm senkrecht nach oben strecken.
Den Rumpf auf Spannung halten, sodass sich das Becken in einer Linie
zwischen Oberschenkeln und Oberkdérper befindet. Die Position halten.
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