17. Woche Lockdown Workout-Plane

Ubersicht ab 7.Klasse

Workout Core

Ubung

Ausfiihrung

Bicycle Crunch

Ausgangsposition: Rlickenlage, aufgestellte Beine, Hande im
Nacken

>0Oberkoérper wird leicht nach oben geflihrt (unterer Riicken
bleibt auf dem Boden)

Hand Toe Crunch

Ausgangsposition: Riickenlage mit aufgestellten Beinen
>0berkoérper wird leicht angehoben und zu den Seiten
geneigt, sodass die re Hand die re Ferse berihrt (bei der
anderen Richtung die li Hand die li Ferse)

Russian Twist

Ausgangsposition: aufgestellte Beine, der Oberkorper ist
aufrecht

>FiRe werden leicht angehoben; Oberkorper rotiert
abwechselnd zu den Seiten, dabei werden Kopf und Hande
mitgenommen

Roll In

Ausgangsposition: Riickenlage, Arme am Korper, Beine
gestreckt, Kopf zur Brust geneigt

>Beine werden zum Korper eingerollt und dann wieder in die
Streckposition gebracht

Bergsteiger/Mountain Climber
Ausgangsposition: Liegestiitz >abwechselnd werden die
Beine zu den Armen bewegt

Hip Rotation Plank

Ausgangsposition: Unterarmstitz

>die Hiifte wird von rechts nach links gedreht und berihrt
kurz den Boden

Plank Arm-Leg Up

Ausgangsposition: Plank/ Unterarmstiitz

>zeitgleich wird ein Arm mit dem dazu diagonalen Bein in
die Luft gestreckt und wieder abgesetzt, danach der andere
Arm mit entsprechendem Bein

Plank/ Side Plank r/I

Plank: Der Unterarmstiitz wird so lange wie moglich
gehalten (wichtig: Ricken und Bauch anspannen! Kein
Hangebauch.)

Side Plank: einarmiger Unterarmstiitz, der Kérper wird
seitlich oben gehalten




Workout Oberkorper

Ubung

Ausfiihrung

Jumping Jack
Arme und Beine springen/gehen zeitgleich auseinander und wieder zusammen

Rudern sitzend

Mit Resistance-Band Ausgangsposition: aufrechter Sitz mit gestreckten Beinen,
Resistance-Band um die Fil3e

>Arme ziehen das Resistance-Band zum Koérper und fiihren langsam wieder in die
gestreckte Position zurlick

Ohne Ausgangsposition: Sitzposition mit gestreckten Beinen in der Luft, Arme
gestreckt in Vorhalte (wer mag, kann ein Handtuch gespannt in den Handen
halten)

>Beine und Arme werden zum Korper geflihrt und wieder zurtick

Seitheben

Mit Resistance-Band Ausgangsposition: schulterbreiter Stand auf dem Band, Hande
halten die Enden fest >Arme bewegen das Band langsam seitlich nach oben auf
Schulterhohe und wieder zuriick Ohne/mit Gewicht

>im schulterbreiten Stand werden die Arme langsam seitlich nach oben auf
Schulterhéhe und wieder zuriick bewegt (Gewichte/Wasserflaschen kénnen
genutzt werden)

Bizep Curl

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand (auf dem Resistance-Band), Arme seitlich
am Koérper (halten das Gewicht: Resistance-Band/Flaschen/Gewichte

>Arme werden zum Oberkdrper gefiihrt und zurtick

Triceps Extension

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Arme hinter dem Kopf, halten das
Gewicht (Resistance-Band/Gewicht/Flasche)

>Arme werden liber den Kopf bewegt und zuriick

Diamond Push Ups Wand

Ausgangsposition: Schrag-Stiitz an einer Wand, Hande sind rautenférmig auf
Brusthohe

>Arme driicken den Kérper von der Wand weg und bringen ihn kontrolliert zuriick

YTW

Ausgangsposition: Bauchlage, Arme/Beine sind in Verldngerung zum Korper
gestreckt, der Brustkorb wird angehoben, die Beine bleiben am Boden
>Arme werden in YTW-Position gebracht

Plank Up-Down

Ausgangsposition: Plank/ Unterarmstiitz

>die Arme werden nacheinander in die gestreckte Position gebracht und
nacheinander wieder auf dem Unterarm abgelegt




Workout Unterkoérper

Ubung Ausfiihrung
Jump In-Out 5?
>Beine springen zeitgleich nach auBen und anschlieBend wieder 70 - e
zusammen, Landung jeweils in der Hocke '(‘* \ ,i:,.*':
Squats
Ausgangsposition: schulterbreiter Stand, Arme in der Vorhalte
>Hiifte wird nach hinten geschoben, sodass man in die Hocke kommt, l
Rucken bleibt dabei gerade L
Squat Abduction 0o
Ausgangsposition: Kniebeuge wird gehalten /5@‘
>0berschenkel wippen leicht nach auRen §'3‘*
CARPAY
Wadenstrecker - 4 4
Ausgangsposition: FiiRe parallel am Boden, etwa hiiftbreit _E i‘}
>Fersen werden angehoben und gesenkt, aber nicht abgesetzt Q (S &/»Z;t
IR IR
Lunges ’(
Ausgangsposition: schulterbreiter Stand 2 ’l
>1 Bein wird nach hinten aufgestellt, der gesamte Korper geht nun in die ! ﬁ.
Hocke, danach wird das Bein wieder nach vorne gefiihrt g )

Kickback r/I
Ausgangsposition: Vierftler-Stand
>Abwechselnd wird ein Bein nach hinten/ oben gefiihrt

Kickback Pulses r/I

Ausgangsposition: Vierftler-Stand

>Abwechselnd wird ein Bein nach hinten/ oben gefihrt und oben 3-5x
nach oben pulsiert




