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Wechselbrett
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Kniebeugesprung
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Liegestiitzposition, Hande stiitzen unter Schultergelenken, Fullspitzen hiftbreit
aufstellen. Arme nacheinander I6sen und im Unterarmstiitz ablegen. Hande
nacheinander wieder aufstiitzen und zuriick in Liegestitzposition kommen.
Bewegungsablauf mehrmals hintereinander wiederholen.

Wiederholungen
Sétze
Pause

Aufrechter, hiftbreiter Stand, Miniband kurz Uber Sprunggelenken
platzieren, Arme locker auf Brusthéhe halten. Aus dem Stand in weite
Kniebeuge springen, Gesal nach hinten schieben, Ricken gestreckt
lassen. Schneller Wechsel von Kniebeuge zurlick in Stand.

Datum
Wiederholungen
Satze

Gewicht

Pause

Dauer

Pulszone

Oberkorperheben mit Latzug in BL

Nummer: 0
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BL, Bein ausstrecken. Miniband im Mittelhandbereich platzieren. Arme
ausstrecken, Handinnenflachen zeigen zueinander, Miniband auf leichten
Zug bringen. Oberkoérper und Arme so weit wie mdglich anheben, am
héchsten Punkt Hande weit nach auflien &ffnen, Ellbogen Giber auflen bis
auf Schulterh6he beugen, Arme wieder strecken und Oberkérper wieder
ablegen.

Datum
Wiederholungen
Satze

Gewicht

Pause

Ausfallschritt riickwarts

Nummer: 0
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Schrittstellung einnehmen, hinteres Bein langsam nach hinten in den
Ausfallschritt bringen. Knie werden dabei soweit gebeugt, dass sie fast
den Boden beriihren. AnschlieRend das Bein wechseln. Vorderes Knie
sollte nicht tber die Zehen hinausragen oder nach innen knicken. Brust
aufrecht halten und die Pobacke des hinteren Beins anspannen.

Wiederholungen
Séatze
Pause
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Liegestiitzwechselsprung, Variante 2
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Aus dem Stand in die Hocke gehen, von dort aus in die Liegestiitzposition, zurlick in die

Hocke springen und zum Abschluf} ein Strecksprung.

Wiederholungen
Satze
Pause

Sie wurden umfassend untersucht und beraten von Carolin Kanthak
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