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Fitnesstibung Satze Dauer prosatz
Plank Walk-out 3 10 Wdh.
Diamant-Liegestiitz 3 10 Wdh.
Versetzter Liegestiitz 3 10 Wdh.
Isometrischer Konzentrations-Curl 4 12 Wdh.
Driicken und Ziehen mit Handtuch. stehend 4 10 Wdh.
Bizeps-Curl mit Handtuch. sitzend 4 10 Wdh.
Oberschenkeldriicken, sitzend 3 20s

Die Beschreibung findet ihr jeweils auf den folgenden Seiten!



Plank Walk out

Ausgangsposition
» stelle dich mit schulterbreit voneinander entfernten Flif3en auf
* dein Ricken ist gerade

» deine Arme handen seitlich am Kérper nach unten

Richtige Ausfiihrung
» gehe leicht in die Knie

* beugde nun deinen Korper hiiftaufwarts nach vorne und platziere deine Hande schulterbreit auf dem Boden
» dein Korper bildet dann zunachst noch ein umgedrehtes V aus
» versuche dabei deinen Ricken gerade zu halten

* laufe nun mit deinen Handen nach vorne bis du die Liegestutzposition erreichst (Hande sind schulterbreit voneinander
entfernt und unter den Schultern, die Arme sind fast durchgedruckt)

» die FUl3e bleiben stets an ihrem Ausgangspunkt. kippen jedoch wahrend des Laufens auf die Ful3spitzen
» laufe nun wieder mit deinen Armen zuriick
» richte deinen Korper kurz auf und beginne danach mit dem nachsten Durchlauf



Diamant Liegestitz

Ausgangsposition
knie dich auf den Boden

forme mit deinen Hénden einen Diamanten bzw. ein Dreieck. d.h. Daumen an Daumen und Zeigefinger an Zeigefinger
beuge dich mit dem Oberkdrper vor und bringe die Hande unter deinem Brustbein auf den Boden

du stiitzt dich mit fast ausgestreckten Armen ab und streckst deine Beine nach hinten aus

deine FiRRe sind schulterbreit voneinander entfernt oder zusammen auf den Zehnspitzen stehend

Kopf in Verlangerung der Wirbelsdule halten. der Blick geht nach unten

Richtige Ausfiihrung

spanne deine Rumpfmuskulatur an und beuge langsam deine Arme. bis deine Brust die Hande berlihrt
deine Hande bleiben dabei in der Diamantenform

halte den Ricken gerade und die Hifte oben

Oberarme und Ellenbogen nah am Kérper halten und nicht nach auf3en wandern lassen

driicke dich langsam wieder nach oben in die Ausgangsposition

beachte. dass die Arme nicht vollsténdig durchgedriickt werden

Ausfihrung der Diamant-Liegestiitze mehrmals wiederholen

Tipps zum Training:

L

ist dir die Ubungsausfiihrung zu unbequem. solltest du die Hande etwas voneinander entfernt positionieren
 dadurch wird etwas die Intensitdt vom Trizeps genommen und auf die Brust verlagert

2. ist dir die Fitnesstibung zu leicht. dann setze dir einen geflllten Rucksack auf. positioniere deine Hande etwas weiter nach

vorne oder bringe deine Fiif3e auf einen Stuhl

3. méchtest du sie hingegen erleichtern. dann trainiere auf Knien oder bringe deine Hande auf eine Erhdhung



Versetzter Liegestitz

Ausgangsposition
= knie dich auf den Boden

« platziere eine Hand wie beim herkommlichen Liegestitz neben deiner Schulter, die andere etwa auf Hohe der unteren
Brust

» die Hande sind dabei etwas weiter als schulterbreit entfernt

« stiitze dich mit fast ausgestreckten Armen ab

 Dbaue Spannung in den Bauchmuskeln auf und strecke deine Beine nach hinten aus
« dein Korper bildet nun eine Linie

Richtige Ausfiihrung

« beuge kontrolliert beide Arme, bis deine Brust fast den Boden beriihrt

» der grof3te Teil des Korpergewichts lagert dabei auf der hinteren Hand

» driicke dich anschlieBend wieder zligig nach oben. ohne dabei die Arme vollsténdig durchzustrecken

« halte auch dabei die Hufte oben. sodass sich dein Korper immer in einer Linie befindet

« mehrmals wiederholen und Armwechsel nach jedem Satz beachten, damit das Brustmuskeltraining auch gleichmaf3ig
erfolgt

Tipps zum Training:

» einfacher wird die Ubung, wenn du sie auf Knien ausfiihrst

« schwieriger wird sie mit einem gefullten Rucksack auf dem Ricken oder wenn du die Position deiner Flif3e zum Beispiel
mit einem Hocker erhohst



Isometrischer Konzentrations Curl

Ausgangdsposition

» setze dich auf einen Stuhl und spreize deine Beine

» neide den Oberkdrper etwas nach vorne

» lege einen Arm an der Oberschenkelinnenseite an und beuge ihn

» die andere Hand platzierst du auf dem Handgelenk (mit dessen Arm wird der Trizeps trainiert)

Richtige Ausfiihrung
» versuche nun. geden den Widerstand der oben aufliegenden Hand. den Arm zu beugen
» du kannst dem Widerstand etwas nachgeben. sodass eine Curl-Bewegung entsteht

» halte den Widerstand ohne Bewedung (isometrisch) fir ca. 20 Sekunden lang aufrecht oder bewegde den Arm mehrmals
auf und ab

» anschlie3end die Armpositionen wechseln und mit der gleichen Zeit bzw. Anzahl wiederholen



Driicken und Ziehen mit Handtuch stehend

Ausdangsposition
e nimm ein kurzeres Handtuch auf

halte es jeweils mit festem Griff an seinen Enden
strecke die Arme und fuhre sie vor dir auf Schulterhohe

die Handflachen zeigen nach unten

deine Fuf3e sind hiftbreit voneinander entfernt. deine Karperhaltung aufrecht

Richtige Ausfiihrung

» halte einen Arm ausgestreckt. wahrend du den anderen beugst und zurlckziehst

» versuche den gebeugten Ellenbogen neben deinen seitlichen Brustkorb zu bringen
» halte die Spannung in beiden Armen fur etwa 10-15 Sekunden

» wechsle anschlie[3end die Seiten

« fiihre die Ubung mit der gleichen Intensitt und Zeit aus

» mehrmals im Wechsel durchfuhren. damit ein gleichmaf3iger Trainingseffekt eintritt



Bizeps Curl mit Handtuch sitzend

Ausgangsposition

nimm mit einer Hand die beiden Enden des Handtuchs auf
setze dich auf den Stuhl

einen Ful3 legst du nun in der Schlinge des Handtuchs ab
Riicken gerade halten

Richtige Ausflihrung

beuge deinen Arm und ziehe die Hand gegen den Widerstand deines Beines so weit wie moglich nach oben in Richtung
Schulter

der Oberarm bleibt unbewegt und nah am seitlichen Brustkorb

beachte. dass du den Riicken nicht rund machst und Blick nach vorne gerichtet ist

Spannung vom Arm nehmen und zur Ausgangsposition zurlickkehren

Ausfiihrung mehrmals wiederholen

anschlieRend die Seite wechseln und die Ubung mit der gleichen Wiederholungsanzahl ausfiihren

Tipp zum Training:

alternativ kannst du dich bei dieser Bizeps-Ubung auch fiir ein isometrisches Training entscheiden
dabei bleibt der Ful3 konsequent am Boden
halte dabei die Spannung im Arm fur ca. 10-20 Sekunden



Ausgangsposition
» setze dich mit geradem Riicken auf die Kante deines Stuhles
Beine zu 90 Grad anwinkeln und Fif3e auf dem Boden abstellen

deine Oberschenkel sind hiiftbreit vor deinem Kérper gedffnet

Oberk@rper leicht nach vorne neigen

Jjeweils eine Hand am &uf3eren Oberschenkel halten

Richtige Ausfiihrung

» versuche nun die Oberschenkel voneinander wegzubewegden. wahrend du dleichzeitig mit deinen Armen dagegden driickst
bzw. haltst

» den Oberkdrper dabei nicht einkrimmen
» gegenseitigen Druck fir etwa 15-20 Sekunden ausiben
« Ubung mehrmals ausfiihren



