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Fitnesslbung Satze | Dauer/
Wiederhol.
Squat Thrust 3 10
Hindu Liegestlitz 2 10
Squat Thrust 4 10
Frosch Situp 3 10
Squat Thrust 5 10
Sternsprung 4 10
Squat Thrust 6 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




Squat Thrust

Allgemeines und Besonderheiten

diese Ubung kurbelt deinen Kreislauf an und eignet sich hervorragend zum Abnehmen und fiir ein Ganzkdrpertraining

Ausgangsposition

bringe deinen Kadrper in die Liegestiitz-Position

deine Arme sind etwas weiter als schulterbreit voneinander entfernt und ausgestreckt
dein Kdrper bildet eine Linie

die FURBe befinden sich auf ihren Ballen

Richtige Ausfihrung

beuge deine Knie und schiebe deine Hiifte nach hinten. so als wenn du in der Horizontalen Kniebeuge machst
wahrenddessen driicken sich deine Fii3e vom Boden ab. es entsteht eine springende Bewegung

deine Hande bleiben an Ort und Stelle

die Knie beriinren wahrend der Ubungsausfiihrung nicht den Boden

deine Oberschenkel berlihren dann halb die Waden

driicke dich nun kraftvoll zurlick. indem du Druck auf deine FuRballen austibst und die Hlfte wieder nach vorne schiebst
dein Kadrper bildet dann wieder eine Linie

fur ein effektives Beintraining mehrmals hintereinander ausfihren



Hindu Liegestitz

Allgemeines und Besonderheiten

beachte vorab. dass bei dieser Fitnessibung ins Hohlkreuz gegangen werden muss
hast du Riickenprobleme. solltest du die Ubung meiden

Ausgangdsposition

platziere Hande und FuR3e jeweils etwa schulterbreit voneinander entfernt auf dem Boden
deine Gliedmal3en sind gestreckt

hebe dein Gesal3 an. dass dein Korper ein A ausbildet

Ricken gerade lassen

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten

Richtige Ausfiihrung

beuge jetzt deine Arme

deine Hufte sinkt wie dein Oberkdrper nach unten. bis du Uber dem Boden die Waagerechte erreichst

in der gleichen Bewegung driickst du deine Arme wieder durch und lasst die Hufte unten

deine Brust und dein Blick sind nun nach vorne gerichtet. da der Kopf in den Nacken zurtickgezogen wird
im Ricken wird nun ein leichtes Hohlkreuz ausgebildet

anschlie3end hebst du dein Gesal3 wieder

gehe sofort in die nachste Wiederholung uber



Frosch Situp

Ausgangsposition
» lege dich mit dem Ruicken flach auf den Boden oder eine Fitnessmatte

beugde deine Beine. so dass sich deine Fii3e mit ihren Sohlen beriihren

ziehe deine FuRBe etwas in Richtung Po

deine Knie zeigen nach auf3en und sind so nah wie maglich Uber dem Boden

halte deine Hande an den Schlafen. verschranke sie vor deiner Brust oder strecke sie vor dir aus

Richtige Ausflihrung

» spanne deinen Bauch an und hebe deinen Oberkorper

« achte darauf den Kopf stets in Verlangerung zur Wirbelsaule zu halten

« der Bewegungsradius ist dabei geringer als beim normalen Crunch

« der untere Rucken bleibt vollstandig auf dem Boden aufliegend und hebt keinesfalls mit ab

« halte die Kontraktion fir einen kurzen Augenblick

« anschlief3end lasst du den Oberkarper wieder langsam sinken und wiederholst die Ausfuhrung



Sternsprung

Ausgangsposition

stelle dich aufrecht auf

Fuf3e sind zusammen. deine Knie leicht gebeugt
deine Arme hangen seitlich am Kérper herunter

Richtige Ausfiihrung

beude deine Knie. bis deine Oberschenkel fast parallel zum Boden sind

deinen Po streckst du dabei etwas nach hinten heraus

mit deinen Handen berihrst du jeweils seitlich deine FilBe

strecke nun deine Beine und drlicke dich kraftvoll ab

springe so hoch wie magdlich

die Arme fihrst du dabei in einem weiten duf3eren Bogen nach oben. die Beine bewegen sich zu den Seiten
am hdchsten Punkt der Bewegung ahnelt dein Kdrper der Form eines Sterns

wahrend du zurlcksinkst, bringst du Arme und Beine wieder an ihre Ausgangsposition

achte darauf. dass du weich mit den Fuf3ballen aufsetzt und dass deine Knie leicht gebeugt sind. um den Sprung
abzufedern

sofort den nachsten Sprung einleiten und mehrmals wiederholen

Tipp zum Training;

schwieriger wird es mit leichten Gewichten in den Handen (z.B. Wasserflaschen oder Hanteln) oder mit
Gewichtsmanschetten



