Training fir den ganzen Korper

Immer vor dem Training ein warm up durchfihren. Bericht dazu
findet Ihr auf der DJK-Internetseite

Liegestiitz

Durchfihrung

Mountainclaimer

Durchfihrung

Bauchlage, den Kdrper parallel zum Boden
anheben, FuBspitzen und Hande sind am Boden
Ellenbogen sind leicht gebeugt

Oberarme sind vom Kdrper auf Schulterhéhe
abgewinkelt

Arme beugen und strecken , wobei die
Oberarme auf Schulterhéhe abgewinkelt
bleiben.

Ausgangsposition s.o.

Das rechte und linke Bein im Wechsel zum
Oberkorper ziehen

diese Ubung ziigig durchfiihren

40 Wiederholungen,

3 Satze, Satzpausen 30 sec.

Korperriickseite in Bauchlage

Durchfihrung

Bauchlage; Arme Uber den Kopf strecken,
Beine gestreckt am Boden

Beine soweit gestreckt vom Boden abheben
bis ein Teil der Oberschenkel den Boden
verlasst

Arme komplett gestreckt vom Boden abheben
1 Minute halten

10 sec. Pause, 5 Wiederholungen

Um die Atmung dabei nicht zu vernachlassigen, empfehle ich Euch,
bei den Ubungen die Wiederholungszahlen laut mitzahlen.

Nach der Trainingseinheit den ganzen Kdrper dehnen. Die Anleitung
gib es ebenfalls als Video auf der DJK-Internetseite
Diesen Trainingsplan findet Ihr auch als Video auf der DJK-

Internetseite.



