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Hinweise zu den Ubungen:
Der Zeitaufwand deglbungen betragt maximal 15-20 MinutentJdede Ubung soll je 8 - 12 Mal wiederholt werden, dann
erfolgt'eine Pause von 60 Sekunden. Der Ubdhgszyklus soll 1-3'Mal durchgefiihrt werden.
Um einen Trainingsreiz zu erzielen'sind'drei Wiederholungen des Zyklus
optimal, bei den Ubungen soll man ruliig etwas auBer Atmen & ins Schwitzen kommen.

H® Ubung I Einbeiniges Wadenheben

Huftbreit hinter einen Sessel hinstellen.
Die Hande als Gleichgewichtsstltze an die Lehne geben.
Ein Bein nach hinten anwinkeln.
T o Langsam die Ferse des am Boden platzierten Beins so weit als moglich
Wadenmuskulatur abheben (bis man auf die Zehenspitzen gelangt).
& fordert die Das Sprunggelenk soll dabei ganz durchgesteckt werden.
CleinE ey Dann die Ferse wieder langsam senken und die Bewegung wiederholen.

fahigkeit
izl 9 Die Ubung 8-12x pro Seite wiederholen!
. Hinweis: Stellt man sich an eine Stiegenkante, kann die Ferse noch weiter nach unten
gefuhrt und der Trainingsreiz vergroBertwerden.
B Ubung2: Enge Liegestiitze gegen die Wand
e Huftbreit und aufrecht mit einer Armlange Abstand vor eine Wand stellen.
e Die Hande auf Schulterhdhe, engbeisammen an der Wand platzieren, sodass
Zwischen den Handen etwa 10 cm Platzist. (Die
Welche Platzierung der Handflachen wird bis zum Ende der Ubung nicht veréndert.)
Muskulatur wird e Der Oberkorper wird langsam in Richtung Wand gekippt, dabei bleibt der
A?;setaé'r‘::t gesamte Korper gestreckt und nur die Ellbogen werden gebeugt.

e Kurz bevor die Nase die Wand beruhrt wieder von der Wand wegdrticken bis
man aufrecht steht.
- Die Ubung 8 - 12x wiederholen!

Hinweis: Halte den Riicken wahrend der Ubung gerade und den Kopf in der
Verlangerung zur Wirbelsaule. Um die Intensitat zu'steigern, einfach eine Schuhlange
weiter nach hinten gehen.

Vordere Schulter

I Ubung 3: Radfahren

e [ Auf einem Sessel an den vorderen Rand ricken.
e Den Oberkorper zurticklehnen, sodass nur die Schultern die Rickenlehne

Welche berthren, die Bauchmuskeln sind kraftig angespannt.
Muskulatur wird e Inder Ausgangsposition nun abwechselnd wie beim Radfahren die Beine
geBsatag'r‘]t? bewegen. (=Nach vorne treten)
u

e Die Hande zur Stabilisierung seitlich auf den Sessel geben.
= Die Ubung 15-20x wiederholen! Es kann auch nach hinten oder abwechselnd getreten werden.

Hinweis: Umso weiter man am Sesseln nach vorne riickt, desto anstrengender ist es.
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