


PRAXIS — KAPITEL 4: CALISTHENICS-UBUNGEN UND OT-ANWENDUNG

SEITSPRUNGE UBER DEN KASTEN
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Stellen Sie sich auf IThr linkes Bein und o o e s
springen Sie kraftvoll zur rechten Seite. Landen P VB = T

Sie auf dem rechten Bein, wobei Sie Thr Knie
leicht federn. Driicken Sie sich unverziiglich zum
ndchsten Sprung wieder nach links. Springen
Sie auf diese Weise hin und her. Sie konnen die
Ubung leichter gestalten, indem Sie ohne Kasten
bzw. Hindernis springen.
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KASTENSPRUNGE

Seitspriinge sind auch mit beiden Beinen
durchfthrbar.
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PRAXIS — KAPITEL 4: CALISTHENICS-UBUNGEN UND OT-ANWENDUNG

BURPEES: HOCKE - LIEGESTUTZ -+ STRECKSPRUNG

000

Gehen Sie in die Hocke und
legen Sie beide Hande auf den
Boden.

B Springen Sie nun mit beiden
FulBen gleichzeitig nach hinten,
sodass Sie in einer Liegestiitz-
position landen. Aus dieser
Position kdnnen Sie einen
Liegestiitz machen.

Springen Sie mit beiden
FuBen zuriick in die Hocke
und dann direkt in die Hohe zu
einem Strecksprung. Anschlie-
Rend gehen Sie wieder in die
Hocke und wiederholen den
gesamten Bewegungsablauf so
oft wie vorgesehen.
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BERGSTEIGER
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Als Ausgangstellung bege-
ben Sie sich in die Liegestiitz-
position.

Fiihren Sie ein Knie nach
vorne, sodass es unter I[hrem
Brustkorb steht und der Ful3 den
Boden beriihrt.

Wechseln Sie nun in einer
schnellen Abfolge die Beine,
indem Sie immer ein Bein nach
vorne ziehen und das andere
nach hinten absetzen.
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PRAXIS — KAPITEL 6: UBUNGSPROGRAMME

PROGRAMM 2: BRUST UND RUCKEN

000
Bei diesem Workout wird der Fokus auf die Brust- und Schultermuskulatur gelegt.
Zwischendrin machen Sie Kniebeugen, sodass sich die Arme erholen kénnen, aber
gleichzeitig der Rumpf trainiert wird.
UBUNG 1: LIEGESTUTZE
T ——
..... S- 41
RUNDE 1 2 3 4 5 (optional)
Liegestiitze 30 15 15 15 15
(Anzahl) oder bis zur oder bis zur
Erschopfung Erschopfung
Pausenzeit 30-60 mit 30-60 mit 30-60 mit 30-60 mit Band
(Sekunden) Kompression | Kompression | Kompression | Kompression abnehmen
UBUNG 2: KNIEBEUGEN
---- S.85f
RUNDE 1 2 3 4 5 (optional)
Kniebeugen 30 15 15 15 15
(Anzahl) oder bis zur oder bis zur
Erschopfung Erschopfung
Pausenzeit 30-60 mit 30-60 mit 30-60 mit 30-60 mit Band
(Sekunden) Kompression | Kompression | Kompression | Kompression abnehmen
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BEINFOKUS UND ARMKRAFT

UBUNG 3: SCHULTERHEBEN ZUR SEITE

v o e v

-+ S5.56
RUNDE 1 2 3 4 5 (optional)
Schulterheben 30 15 15 15 15
(Anzahl)
Pausenzeit 30-60 mit 30-60 mit 30-60 mit 30-60 mit Band
(Sekunden) Kompression | Kompression | Kompression | Kompression abnehmen
000 PROGRAMM 3: BEINFOKUS UND ARMKRAFT
Dieses Programm wird Ihren Beinen alles abverlangen. Wahrend der direkten Kraf-
tigung der Arme haben Ihre Beine kurz Zeit zur Erholung, in der dritten Ubung wird
jedoch Ihr gesamter Korper beansprucht.
UBUNG 1: LOCKERES JOGGEN ZUM AUFWARMEN
13 - I. y =
~#5.102
RUNDE 1 2 3
Laufen 5 5 5
(Minuten)
Pausenzeit 1 ohne Kompression 1 ohne Kompression Band abnehmen
(Minuten)
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