Trainingsplan

um speziell die Bauch, Beine, Po Muskulatur zu starken und die
Ruckenmuskulatur zu erhalten und weiter aufzubauen

Ubung:

Ausfuhrung:

Wiederholung:

1. Ubung: Aufwarmen

Bein- und Po Training

Stand an der Wand

- Hiufte darf nicht auf
Kniehthe liegen

- die Knie durfen nicht Gber
die Ful3spitze ragen

- die Position halten ohne
Bewegung

Variante:

- 60 sec. Halten und statt
Pause 30 sec. Auf und ab
bewegen

60 sec halten, 30 sec. Pause

Beine, Bauch, Rumpf,
Schultern, Arme

Ausfallschritt

- 15 x auf und ab bewegen

- die Knie durfen wahrend der
Ubung nicht in die Streckung
gefuhrt werden

- die Arme bewegen sich
seitlich nach oben wenn die
Knie nach unten gehen

- verstarktes Training durch
Wasserflaschen oder Hanteln
in den Handen und 2 sec.
Halten

3x 15 pro Seite

3. Ubung:

Bauch:

Unterarmsttitz (Plank)

- die Schulter befindet sich
direkt iber dem
Ellbogengelenk

- ein Bein flr 15 sec anheben,
dann das andere Bein fir 15
sec. anheben

Variante:
30 x vor und zurtick bewegen

3x30 sec. halten




4. Ubung:

Bauch, Po, unterer Riicken

Unterarmstiitz

- jedes Bein fiir ca. 2 sec,
halten

- FulRspitze locker lassen,
damit man den Ricken nicht
belastet

- Schulter befindet sich tber
dem Ellbogengelenk

- Hufte auf Hohe der Schulter

15x pro Seite, insgesamt 3x

5. Ubung:

Bauch, Taille

Russian Twist

- FURe leicht anheben und
Beine Uberkreuzen

- Redondoball oder
Wasserflaschen in der Hand
und diese auf die linke und
dann rechte Korperseite
wechseln

3x30

Taille, Hiufte, Schulter

- Schulter befindet sich direkt
Uber dem Ellbogengelenk

- Hufte und Schultergelenk
befindet sich auf gleicher
Hohe

3x 30 sec. pro Seite halten

Ricken

- den Ellbogen nach oben in
Hohe Schulterblatt fihren

- nicht in die Streckung
bewegen

- Anstelle der Hanteln gehen
auch Wasserflasche

3x 8-12

Arme, Ricken

Stuhlkante, Bettkante oder
Sofakante

- die Ellbogen zeigen nach
hinten und sind gebeugt

- die Schulterblatter sind

ZzuSammengezogen

3x 30 sec, halten

Variante: 30 x bewegen




Variante:
- auf und ab bewegen
- nicht strecken




