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Fitnesslbung Satze | Dauer/
Wiederhol.

Burpees 6 8
Sumo Kniebeuge 4 10
Donkey Whips 3 15
Viereck Frosch Spriinge 4 15
Beckenlift mit Oberschenkelpressen 4 15
Wadenheben stehend 4 20
Burpees 3 10

Die Beschreibung findet ihr jeweils auf den folgenden Seiten!

Zusatzlich solltet ihr noch mehrmals pro Woche Ausdauertraining machen!

* Fahrradfahren >10km (Ziel sollte sein, 10km < 25min)

* Laufen >5km
» Seilspringen >10min




Burpees

Ausgangsposition

stelle dich mit geradem Ruicken aufrecht auf
Arme sind lang nach oben ausgestreckt
die FiR3e sind hiftbreit voneinander entfernt

Richtige Ausfiihrung

in einer Bewegung beugst du deine Knie und dehst in die gehockte Position Uber

setze deine Hande auf dem Boden auf

gehe nun schnell in die Liegestitzposition tber. indem du deine Beine nach hinten in einer Kick-Bewegung ausstreckst
mache einen Liegestutz

beachte dabei den Ricken gerade zu halten. die Hufte nicht nach unten sinken zu lassen und die Ellenbogen nah am
Korper zu halten

ziehe deine Beine wieder heran und driicke dich mit einem Sprung so hoch wie mdglich nach oben
du setzt dann wieder mit beiden Fif3en auf dem Boden auf und bist wieder in der Ausgangsposition
wiederhole die Ausfihrung so schnell wie mdglich

fuhre den Burpee in ca. 30 Sekunden mit so viel wie maglich Wiederholungen aus



Sumo Kniebeuge

F

Ausgangsposition

stelle deine Flil3e etwas weiter als schulterbreit voneinander entfernt auf

Fuf3e ca. 10-20 Grad nach aul3en drehen

Knie leicht anwinkeln

Ruicken gerade lassen. mit Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Brust herausstrecken

deine Arme kannst du vor dem Kdrper ausgestreckt oder verschrankt am Karper halten

Richtige Ausfihrung

beuge nun langsam und kontrolliert beide Beine, bis deine Oberschenkel parallel zum Boden sind

dabei streckst du deinen Po nach hinten heraus. damit die Knie nicht Uber die Zehenspitzen hinausragen. sonst werden
deine Kniegelenke unndtig belastet

Knie zeigen stets in die gleiche Richtung wie die Zehenspitzen
ohne Schwung trainieren
Arme bleiben unbewegt

driicke dich anschlief3end langsam Uber Druck auf die Fersen nach oben und beachte dann. dass du die Beine nicht
vallstandig durchdrickst

beginne sofort mit der néchsten Wiederholung



Donkey Whips

Ausgangsposition
beginne auf allen Vieren

die Beine sind gebeugt. sodass sich die Knie unter der Hiifte befinden
deine Arme sind gestreckt und senkrecht unter deinen Schultern
halte den Riicken gerade und den Kopf in Verlangerung zur Wirbelsaule

Richtige Ausfihrung

spanne deine Po- und Rumpfmuskeln an

strecke ein Bein und hebe es so an. bis es sich in einer Linie mit dem Riicken befindet
halte das Bein oben und bewege es in einem auf3eren Bogden zur Seite

dabei verlagerst du den Korperschwerpunkt etwas zur entgegengesetzten Seite

kehre die Bewegungsablaufe um

verlagere wieder den Korperschwerpunkt und bringe das Bein zurlick zur Ausgangsposition
Pendelbewegung mehrmals auf einer Seite wiederholen

danach auf der Seite und mit der gleichen Wiederholungsanzahl ausfiihren

Tipps zum Training;
1. das Bein parallel zum Boden zu halten. wird mit der Verwendung von Geschichtsmanschetten an den Ful3gelenken

wesentlich erschwert
» dabei werden die Abduktoren und die Pomuskeln noch starker trainiert



Viereck FroschSprUnge

Ausgangsposition

stehe zunachst aufrecht
die FURe sind etwas weiter als schulterbreit entfernt
deine Arme hangen seitlich nach unten

Richtige Ausfiihrung

beuge zligig beide Beine. bis du den Boden zwischen deinen Beinen berihren kannst

halte den Rcken dabei gerade

kehre die Bewegung um. strecke deine Beine und drucke dich explosionsartig und vom Boden ab

dabei springst du wie bei den Seitspriingen zu einer Seite

versuche dabei so weit und so hoch (je nach Platz) wie moglich zu springen

lande weich auf beiden Fii3en und mit gebeugten Knien. um Verletzungen in den Gelenken zu vermeiden
anschlieend wiederholst du den Bewegungdsablauf ohne Pause

springe dann nach aber nach vorne oder hinten. sodass deine Bewegungen in einem imaginaren Viereck stattfinden
eine Runde besteht dann sozusagden aus vier Spriingen

Tipp zum Training;

mit Gewichtsmanschetten an den Fu3gelenken wird die Ausdauertibung zusatzlich schwerer



Beckenlift mit Oberschenkelpressen

(25 e S

Ausgangsposition

mit deinem Ruicken und Kopf legst du dich flach auf den Boden oder eine Fitnessmatte

winkle die Knie so an. dass du deine Fu3e auf dem Boden hiiftbreit voneinander entfernt absetzen kannst
Hande im Nacken oder Arme neben deinem Karper auf dem Boden ablegen

Oberschenkelinnenseiten aneinander flhren

Richtige Ausflihrung

« jetzt hebst du dein Becken langsam an

die Oberschenkel und Knie drlickst du fest zusammen

deine Hande bleiben entweder im Nacken oder am Boden

Kopf. Schultern und Fuf3e bleiben ebenfalls weiter aufgelegt

Oberkorper und Oberschenkel bilden eine Linie

halte die Position statisch fur einige Sekunden

danach langsam zur Ausgangsposition zurlckkehren

Ausfiihrung mehrmals wiederholen oder die Endposition langer oben halten



Wadenheben stehend

Ausgangsposition
« die FliBe sind nah beieinander

« die FuBballen sind minimal nach aufen gedreht
« halte den Ricken gerade
« deine Hande kannst du an der Hifte halten

Richtige Ausfiihrung
« hebe deine Fersen so weit wie maglich an
« maglichst nicht mit der Hifte pendeln

halte die Position einen Moment lang
« die Zehenspitzen bewegen sich dabei nicht
kehre langsam zur Ausgangsposition zurlick und wiederhole die Ausflihrung mehrmals

Tipp zum Training:
1. lege unter deine Fuf3ballen ein Brett. um den Bewegungsumfang deiner Fersen zu vergrof3ern
 dadurch erhohst du den Schwierigkeitsgrad ein wenig. fur ein noch effektiveres Wadentraining

2. auBerdem kannst du dir einen gefliliten Rucksack aufsetzen oder Gewichte in deinen Handen halten. um den Widerstand
flr deine Waden zu erhdhen



