17. Woche Lockdown Workout-Plane

Ubersicht bis 6.Klasse

Workout A

Ubung Ausfiihrung

Jumping Jacks m

Arme und Beine springen/gehen zeitgleich auseinander und wieder &‘ ‘d

zusammen ’m hal
4 s

Hockstreckspriinge

Ausgangsposition: Tiefe Hocke

>es wird in Streckposition nach oben gesprungen, Landung ist wieder in
der tiefen Hocke

Miihlkreisen vorwérts/riickwiérts
>Arme kreisen wie eine Muhle vorwarts/riickwarts (wichtig: Arme lang
gestreckt, nah am Korper entlang)

Lunges

Ausgangsposition: schulterbreiter Stand

>1 Bein wird nach hinten aufgestellt, der gesamte Korper geht nun in die
Hocke, danach wird das Bein wieder nach vorne gefiihrt

Sit Up

Ausgangsposition: Riickenlage mit aufgestellten Beinen >Aufrichten des
Oberkorpers, Beine bleiben aufgestellt

(Die FURe kénnen auch unter die Couch gestellt werden oder jemand setzt
sich auf die FlRe, dann ist es leichter.)

Russian Twist

Ausgangsposition: aufgestellte Beine, der Oberkorper ist aufrecht

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

Trizeps Dips

Schwebender Sitz vor einem Hocker/etc. mit gestreckten Beinen, mit
gestreckten Armen am Hocker

>Arme beugen sich, sodass der Oberkoérper langsam nach unten gefiihrt
wird

Push Ups

Push Ups

Ausgangsposition: Liegestiitz (Hande liegen etwas mehr als schulterbreit
am Boden auf, FiRe sind schulterbreit aufgestellt, Arme senkrecht zum
Boden

>Korper wird nach unten gefiihrt und wieder nach oben (kein
Hangebauchschwein bzw. Po nach oben)




Workout B

Ubung

Ausfiihrung

Kniehebelauf
Auf der Stelle werden die Beine so schnell und so hoch wie méglich nach
oben, etwas mehr als hiifthoch gehoben; der Riicken bleibt aufrecht

Anfersen
Auf der Stelle werden die Beine/FliRe zum Po gebracht; der Riicken bleibt
aufrecht

Waage

Ausgangsposition: Stand

>Gewicht wird auf ein Bein verlagert, das andere Bein wird hoch in die
waagerechte gebracht, der Oberkorper bewegt sich nach vorne, ebenfalls
in die waagerechte (Korper bildet eine Linie), Arme seitlich ausgestreckt

Bird -
Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Arme sind in der Seithalte
>Arme wippen leicht auf und ab (Handflache nach unten), vor und zurtick
(Handflache nach vorne/hinten)
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Ausgangsposition: Strecklage in Bauchlage e, o~

>Arme und Beine werden angehoben und werden auf-/abbewegt

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

Inch Worm

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand

>die Hande krabbeln am Boden bis zur Liegestitzposition und wieder
zurlick in den schulterbreiten Stand

&E

1 e

//[i ‘-r'f A

Al S
T ‘vi{\

Squats

Ausgangsposition: schulterbreiter Stand, Arme in der Vorhalte
>H{ifte wird nach hinten geschoben, sodass man in die Hocke kommt,
Riicken bleibt dabei gerade

Wandsitzen
Ausgangsposition: Sitz mit dem Riicken an der Wand, die Beine im rechten
Winkel (Vorstellung: Sitz auf unsichtbarem Stuhl)




