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Homeworkout - Teil 2

Allgemeines:

Der Fokus des heutigen Workouts liegt auf einem Ganzkdrpertraining. Das besondere bei diesem
Workout ist, dass Sie es mit Wasserflaschen ausfiihren kénnen. Somit kann ein effektives
Training auch ohne den Kauf von Kurzhanteln/ Zusatzgewichten absolviert werden. Vorab kénnen
Sie sich aber noch bei den Gleichgewichtsiibungen herausfordern. Doch bevor es los geht, nicht

das Warm-Up vergessen! @
Training:

Um einen positiven Trainingseffekt zu erzielen sollte das Training 2-3 x wochentlich durchgefiihrt

werden. Bitte achten Sie bei allen Ubungen auf eine korrekte Ausfiihrung!

Wir wiinschen viel Spal} beim Training!

»Fange nie an aufzuhéren und hére nie auf anzufangen!”

(Marcus Tullius Cicero)
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Trainingsplan Woche 2

Balancelibung, auf instabiler Flache, einbeini =2
: [P satze 30 ek / / /

<tiver Stand
tandbein leicht gebeugt
Uf Beinachse achizn

w N W

Anmerkung:

Einbeinstand, auf Kreisel, freies Bein ab- und adduzieren ]
[2 sdtze 10 Wdhl] / / /

d Hufte leicht gebeugt
= zchten

Anmerkung: Variation von Ubung 1 um die Schwierigkeit zu erhthen.

Einbeinstand, auf Kreisel, Zusatzaufgabe mit Armen =
g [2 sitze 10 wdhl] / / /

l<tiver Stand
ndbsin und HUfte lsicht gebsaugt
auf Beinachse achten

Anmerkung: Variation von Ubung 2 um die Schwierigkeit zu erhéhen. Hierfiir eine Flasche um den Oberkérper|
kreisen lassen. Optional dabei die Augen schlieBen.

Kniebeugen, mit Kettlebell, Uberkopf ]
Al ' P [2 satze 10 Wdh) / / /
Brust offnen, Rucken bleibt gerade
nach hinten sbsitzen
wenig Knieverschub
Arrne gerstreckt und moglichst weit hinter Kopf

Anmarkung: Als Alternative zur Kettlebell zwei Wasserflaschen nehmen.

Fliegende riickwarts, vorgebeugt, mit Kurzhanteln =
J : Vorg gt [2 Satze 10 Wdh] / / /
. Brust &ffnen, Ricken blsibt gerade
. Arme leicht gebeugt
Schulterblatter nach hinten unten zishen

Anmerkung: Als Alternative fiir die Kurzhanteln Wasserflaschen/ Trinkflaschen nehmen.
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Ausfallkniebeugen, dynamisch, mit Rotation des Oberkorpers, mit &
! ! [2 Sdtze 10 Wdhl] / / /

Anmerkung: Als Alternative fir den Ball kann eine Wasserflasche, Wasserkiste viertel/ halb gefiillt (je nach
Schwierigkeit) genommen werden.

Windmill, mit Kettlebell
[2 Sstze 10 Wdh.]

Brust offnen, Ricken bleibt gerade
Beine sind gestreckt

Blick zur Kettlebell

Armn stets senkrecht im Lot nach cben

Anmerkung: Als Alternative eine Wasserflasche nehmen.

Il Rudern, vorgebeugt, mit 2 Kurzhanteln ==
g g [2 Sitze 10 Wdh.] / / /

n nach hinten unten ziehen
Brust offnen, Rucken bleibt gerade

Il Uberziige, am Boden liegend, mit 1 Kurzhantel —
: ’ [2 Sitze 10 Wdh] / / /

Becken stets max. aufgerichtet
Arrmie fast gestreckt

1[I} Rumpfrotation im Sitzen, mit Medizinball =
P [2 Sitze 10 Wdh)] / / /

_ Becken stets maw sufgerichist

. Beine abgehoben
Bewegung kommt aus dermn Bauch
Medizinbzll stets in Vorhalte

Anmerkung: Als Alternative fiir den Medizinball kann eine Wasserflasche/ ein Ordner nehmen.
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B /| /| /

Crunches, gerade, Gewicht auf Brust legen
[2 Sitze 10 Wdh]

Becksn stetz max. sufgerichist
Schultern nicht ablegen
faustgroler Abstand z
gusatmen beim Hochge

chen Kinn und Brust
2n

Anmerkung: Als Alternative fiir die Gewichtsscheibe eine Wasserflasche nehmen.




