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Fitnessprogramm fiir Zuhause

Langsam beginnen + dann evtl. Serien bzw. Widerholungen steigern.

Reiner Bruhnke - Mirz 2020

Ubung 1 Erwarmung - mit Musik geht alles besser I

10 Min laufen, hiipfen, tanzen mit Variationen auf der Stelle bzw. auf der Isomatte
— mit eurer Lieblingsmusik

Ubung 2 Stretching

4 g}

Jede Ubung
2x 15 sec
pro Seite - halten

Ubung 3 Bauch - Sit -ups

Der Klassiker. Gebeugte Beine mit Ferse aufsetzen,
Ame nach vorne und Kopf und Schultern leicht vom Boden heben und senken
* Beginner:3x15 / Wettkampfer: 3x20 x

Ubung 4 Riicken - back exercises
Legen Sie sich auf den Bauch. Heben Sie die Stirn vom Boden
und mit gestreckten Armen einen kleinen Gegenstand kreisen.
* Kopf tief - Brustbein anheben |
* Beginner:3x15 / Wettkémpfer: 3x20 x
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Ubung 5 Beine - Kniebeugen oder auch Squats

Die FiiBe etwas tiber Schulterbreit aufsetzen, mit geradem Riicken in die Knie gehen,
bis Ober. u. Unterschenkel einen rechten Winkel bilden.
Fersenbelastung u. die Kniespitzen drfen nicht tber die FuBspitzen ragen.
* Beginner:3x15 | Wettkampfer: 3x20 x

Ubung 6 Hampelmann) - Jumping Jacks

LL = locker, lustig ©® *Beginner:3x15 | Wettkampfer: 3x20 x

Ubung 7 (Stabi ) *Beginner: 3x20sec. | Wettkampfer: 3x30 halten

! Gerader Riicken - Bauch einziehen

Ubung 8 Entspannung - cool down ca. 5- 10 Minuten

Lieblingsmusik anklicken - alles lockern und ruhig tief atmen

Ausklang - Koordination — Spaf . Hase < > Jager ,,

Hase: Mittel- und Zeigefinger werden ausgestreckt ("Victory-Symbol") und stellen
die Hasenohren dar. Der Daumen sowie Ringfinger und kleiner Finger miissen
angelegt sein.

Jger: aus Zeigefinger und Daumen wird eine Pistole geformt. Die iibrigen Finger
sind angelegt.

Die Pistole in der linken Hand zielt dabei auf den Hasen in der rechten Hand.
AnschlieBend wird gewechselt, d.h. die linke Hand formt eine Pistole, die rechte
Hand einen Hasen.

Dabei ist die groBe Schwierigkeit, die richtigen Finger an beiden Handen zu
benutzen.





