DAUER: 10 Min

ART DES TRAININGS: Zirkeltraining (Ubungen werden im standigen Wechsel ausgefiihrt)
PAUSEN: 60-90 Sekunden zwischen den Ubungen
DAUER DER BELASTUNG PRO UBUNG: 60-90 Sekunden

KNIEBEUGE AUSFALLSCHRITT

Kraftigung Oberschenkelmuskulatur / Gesaf3

HIERAUF SOLLTEN SIE ACHTEN:

EDER OBERKORPER BLEIBT AUFRECHT UND DER
BLICK NACH VORNE GERICHTET.

W FUSS, KNIE UND HUFTE BILDEN, VON VORNE
BETRACHTET, EINE LINIE.

HDER OBERKORPER BEWEGT SICH WIE EIN AUFZUG
NUR HOCH UND RUNTER.

B DAS VORDERE KNIE SOLLTE ZU KEINER ZEIT UBER
DIE FUSSSPITZEN HINAUSRAGEN.

H DIE KNIE ZEIGEN IN DIE GLEICHE RICHTUNG WIE DIE
FUSSSPITZEN.

HUFTSTRECKEN IN RUCKENLAGE

Kraftigung Beine / Gesdl/ unterer Riicken

FERSENHEBEN IM WANDSITZ

Kraftigung Waden, Oberschenkel

HIERAUF SOLLTEST DU ACHTEN:

W DER RUCKEN BLEIBT AN DER WAND.

B DIE BEWEGUNG WIRD UBER DEN KNOCHEL AUS-
GEFUHRT.

1.Stitze im aufrechten Stand die Hande in die Seite.
2.Mache nun einen grofien Schritt nach vorne, sodass sich
die Ferse des hinteren FuBBes vom Boden ldst.

STUFE 1

1. Stelle in Riickenlage die FiiBe an und hiiftbreit ausein-
ander. 2. Die Zehenspitzen sind angezogen und die Arme

liegen neben dem Korper.

STUFE 2

1.Um die Intensitat zu erhohen, verlagere dein Gewicht
auf ein Bein und strecke das andere Bein wahrend des ge-

samten Bewegungsablaufes langs aus.

3.Beuge beide Beine zeitgleich, sodass sich die Hiifte
Richtung Boden senkt. 4. Kurz bevor das hintere Knie den
Boden beriihrt, driicke durch Streckung der Beine die Hiif-
te wieder nach oben.

3.Hebe mit aktiver Kérperspannung die Hiifte Richtung
Decke bis sich die Kniegelenke, die Hiifte und die Schul-
tern auf einer Linie befinden. 4. Senke nun die Hifte kont-
rolliert ab und starte kurz vor dem Boden wieder die Auf-
wartsbewegung Richtung Decke.

>

2.Die Oberschenkel bleiben parallel zueinander wahrend

die Hiifte angehoben und abgesenkt wird.

1. Stelle dich im hiiftbreiten Stand an eine Wand. Wande-
re nun langsam mit den FiiBen nach vorne und lasse den
Ricken an der Wand hinuntergleiten. 2. Stoppe, wenn die
Kniegelenke lber den FuB3gelenken sind und sich ein 90°
Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel bildet.

3.Hebe nun die Ferse an und verlagere das Gewicht auf
die Zehenspitzen.

PLATZ
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BEWEGE DEIN LEBEN




