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Trainingsprogramm: Funktionales Ganzkdrpertraining

Zu Beginn des Home Workouts ist genau wie bei uns im Studio eine Erwarmung
wichtig, um den Korper vor allem die Muskulatur auf das Training
vorzubereiten. Dazu begibst du dich im Stand in eine aufrechte Position und
aktivierst deine Muskulatur, in dem du deine Gelenke mobilisierst:

1.

Bewege deinen Kopf zuerst im Wechsel nach rechts und links, schaue so
weit es geht Gber die Schulter nach hinten, ohne den Oberkorper zu
bewegen. AnschlieRend neigst du den Kopf nach oben, der Blick geht zur
Decke und danach neigst du den Kopf nach unten und ziehst dein Kinn
zur Brust.

Kreise deine Schultern nach hinten 20x

Offne deine Arme und richte den Brustkorb auf, anschlieRend fiihrst du
die Arme wieder in die Ausgangsposition. Wiederhole das ganze 10x
Lasse den Oberkorper locker nach rechts und links pendeln

Neige den Oberkorper nach vorne unten und versuche mit den Handen
Richtung Boden zu gelangen. Dabei machst du den Riicken rund. Richte
die langsam wieder auf. Wiederhole das ganze 4x

Stell dich auf ein Bein und lass das andere Bein nach aul3en kreisen, um
das Hiftgelenk zu mobilisieren. Wechsel die Seite. Pro Seite 10x kreisen.
Stell dich Hiftbreit auf und komme im Wechsel auf deine FuBspitzen und
danach verlagerst du das Gewicht auf die Fersen. Wiederhole das ganze
20x

Lockere Arme und Beine zum Ende der Aufwarmung, in dem du die Arme
und Beine ausschittelst.

Viel SpaRR beim Training! @
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Trainingsprogramm: Funktionales Ganzkodrpertraining

Beschreibung Wdh. | Satz-
zahl
7] Sumo Squats 20 2
A Komme in eine weit getéffnete Beinposition. Beuge deine

_ , Beine, bleibe mit dem Oberkdrper moglichst aufrecht. Die
e Knie bleiben Richtung FuRspitzen ausgerichtet und fallen
weder nach innen noch nach aufRen. Driicke dich nun von
unten wieder in die gestreckte Beinposition. Spanne ganz
bewusst dein Gesal} an.
Kniebeuge 20 2
Hiftbreiter Stand, Oberkorper aufrecht.
Beuge die Knie und schiebe das GesaR nach hinten. Die Knie
bleiben hinter deinen Fulspitzen. Zeitgleich fiihrst du die Arme
nach vorne auf Schulterhéhe. Spanne wahrenddessen deinen
Bauch fest an. Um die Ubung intensiver zu gestalten, kannst du
dich zum Beispiel auf ein Kissen stellen. Dadurch musst du
zusatzlich dein Gleichgewicht halten.
Ausfallschritt Kniebeuge 15- 2x je
Komm in Schrittstellung und fihre das hintere Knie Richtung | 20 Seite
Boden. Der Oberkorper bleibt aufrecht und das vordere Knie
gerat nicht Uber die FuRspitze. Bauch fest anspannen.

Bergsteiger 20 3
Liegestitzposition, Hande Schulterbreit und Fiike Hiftbreit
aufgestellt. Fiihre im Wechsel ein Knie nach vorne und dann
wieder zurick in die Ausgangsposition. Bauch ist fest

angespannt.
Planke 30 3
B oy ] Stlitze deine Unterarme Schulterbreit auf den Boden ab, die | sek.

FuBspitzen sind Hiiftbreit aufgestellt. Hebe nun den Kérper
an und bilde eine gerade Linie. Halte diese Position.

Viel SpaR beim Training! @
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