Kurze Info: rechte und linke Kdrperseite wird im Video immer
seitenverkehrt dargestelit.

Ubungen mit dem Terraband

Beinriickseite und GesafB im VierfuBlerstand

Ausgangsposition
VierflBlerstand d.h. Knie unter
dem Huftgelenk im 90° Winkel aufstellen
Arme so platzieren, das die Handgelenke unter dem
Schultergelenk stehen. Leichte Beugung im
Ellbogen
Terraband um den re FuBB wickeln und die Enden
in die Hdnde nehmen

Durchfihrung
das rechte Bein nach hinten auf Kérperhdhe
strecken, die Muskulatur des Gesal3 und der
Beinriickseite dabei kontrahieren / anspannen
dann in die Ausgangsposition zurlckflhren
30 Wiederholungen
30 sec. gestreckt halten
3 Satze Satzpausen 1 min. dann Beinwechsel

Trizepsdips im Stand

Ausgangsposition
Huftbreiter Stand, das Terraband kurz vor dem Ende
unter beiden FlBen platzieren
das andere Ende in die Hdnde nehmen
Arme im Ellbogengelenk gebeugt Gber den Kopf
halten, Oberarme liegen am Kopf an

Durchfihrung
die Arme im Ellbogengelenk strecken und beugen
Oberarme bleiben dabei am Kopf
30 Wiederholungen
30 sec. gestreckt halten
3 Satze Satzpause 1 min.

Wichtig:



Bizepscurl

immer die Wirbelsaule stabil halten und nicht
ins Hohlkreuz gehen

Ausgangsposition

Durchfiihrung

Wichtig

Huftbreiter Stand, Terraband an den Enden greifen
und einmal um die Hand wickeln

das Terraband mittig unter die FlBe platzieren

das Band sollte leicht auf Spannung sein, wenn
die Arme locker am Kdérper herunterhangen.

Arme schulterbreit im Ellbogengelenk gebeugt in
Richtung Schulter bewegen

Handinnenflachen zeigen zur Decke

30 Wiederholungen

30 sec. gebeugt im 90° Winkel halten

3 Satze, Satzpausen 30 sec.

Vor jeder Ubung ein warm up durchfithren

Vor jeder Ubung die Kérpergrundspannung
aufbauen

Ubung der Atmung anpassen

Anspannung / Kontraktion des Muskels immer
ausatmen

Entspannungsphase des Muskels immer einatmen
nach dem Training die beanspruchte Muskulatur
dehnen

Zu diesem Trainingsplan gibt es ebenfalls auch ein Video auf
unserer DJK-Internetseite.
Dort findet Ihr auch die passenden Dehnlbungen

Nach einem harten Training immer eine Kleinigkeit essen.

Hier 4 Beispiele:

1 Apfel und 1 Scheibe Kase

1 Teeldffel Marmelade und 50g kérnigen Frischkase
2 Tomaten und 2 Scheiben Putenbrust

1 Birne und 1 gekochtes Ei



