








Die Detbungen

Die folgenden Ubungen verbessern die Dehnbarkeit Ihrer Muskeln, Sehnen und Bander. Sie sind ein wichtiger
Bestandteil fur jedes Training und dienen dem Schutz vor Verletzungen.

Dauer: 20 Sekunden
Wiederholungen: 2-3

Ausgangsstellung:
= Schulterbreiter Stand

- Riicken gerade 17. Beine
= Arm nach hinten anwinkeln

-H liegt zwisch hulterblat
and liegt zwischen Schulterblétern Dauer: 20 Sekunden

Bewegungsablauf: Wiederholungen: 2-3
= Mit freier Hand den Elbogen

- . Ausgangsstellung:
L h hint h
- Haarltges:m nach hinen ziehen = Weiter seitlicher Ausfallschritt

- Ein Bein im 90°-Winkel anwinkeln
- FuBspitze des gestreckten Beins zeigt
nach vorne

- Seitenwechsel

Bewegungsablauf:

- Becken Richtung Boden
driicken bis ein Ziehen in
der Oberschenkel-
Innenseite zu spihren ist
15. Oberer Riicken - Seitenwechsel

Dauer: 20 Sekunden

Wiederholungen: 2-3

Ausgangsstellung:

= Schulterbreiter Stand

= Knie leicht gebeugt

= Oberkorper aufrecht und stabil

18. Riicken, Brust

Dauer: 20 Sekunden
Wiederholungen: 2-3

Bewegungsablauf:

- Oberkorper maoglichst weit
zur Seite neigen

- Seitenwechsel

Ausgangsstellung:

= VierfiiBlerstand

= Arme nach vorne strecken
= Gesal nach hinten schieben

Bewegungsablauf:

- Gesal nach hinten schieben
- Brust nach unten ziehen

- Halten

16. Waden

Dauer: 20 Sekunden
Wiederholungen: 2-3

Ausgangsstellung:
= Schrittstellung
- Beide Fiie zeigen parallel nach vorne

Bewegungsablauf:
- Oberkdrper nach vorne neigen
- Hiifte nach vorne schieben bis
ein Ziehen in der Wade zu spiiren ist
- Seitenwechsel
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Inr Trainingsplan

E MORE ACTIVE IN 2010

Erfolg ist messbar. Dokumentieren Sie Ihre Trainingseinheiten und Aktivierungskurve.

1. Arme ?‘. Séitze
} Wdh.
N Satze
2. Oberer Ricken - wah
. Sitze
3. Unterer Riicken L wah
4. Ricken, Po, Satze
Oberschenkel , !: ' Wdh.

s
5. Beine, Po } v:.::e

si
6. Bauch, Beine, Po m v:dt:e
7. Gerade Sitze
Bauchmuskeln ‘b Wdh.
8. Schrage Sitze
Bauchmuskeln m Wdh.
9. Beine, Bauch “ j:::e
.. Sitze

10. Unterer Riicken ”
Wdh.
. . Séitze
11. BeinauBenseite k‘

Wdh.
12. Beininnenseite ._$< Sdtze
Wdh.
13. Seitliche Sitze
Rumpfmuskeln Wdh.
14. Arme ‘ Wdh.
15. Oberer Riicken q Wdh.
16. Waden * Wdh.
17. Beine A Wah.
18. Riicken, Brust % Wdh.
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