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Homeworkout - Teil 4

Allgemeines:
Der Fokus des heutigen Workouts liegt auf der Mobilisation und einem Ganzkdrpertraining. Das
besondere bei diesem Workout ist, dass Sie es mit Klopapierrollen ausfiihren kénnen.

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!

»Zahle nicht die Tage. Mache, dass jeder Tag zahlt.“ (Muhammad Ali)



Trainingsplan Woche 4

Hockposition, mit ausgestreckten Armen, Uberkopf =
P g [ Séitz?e 30 Sek]

 Brustoffnen, Rlcken blsibt gerade
nach hinten absitzen

Ferse_bela sten, wenig Knievarschub
Oberkorper nach vorne neigen
Arme moglichst weit hinter Kopf

Anmerkung: In den Handen eine Klopapierrolle halten.

Ausfallschritt, lang, mit Rotation zum Knie e
J [2 satze 10 wWdhl]

ninteres Knie nicht zblegen
Hifte tief halten

Oberkorper dreht zur Seite, Kopf dreht mit
Blick stets zur Hand gerichtet

Anmerkung: Die Wiederholungen richten sich nach dem Offnen und SchlieBen der Arme. Jede Seite wird einmja
trainiert, sprich 2 Satze insgesamt.

Ausfallschritt, lang, mit Rotation zur offenen Seite =
J [2 satze 10 Wdh]

_ninteres Knis nicht 2blegen
Rufte tief halten

rdreht zur Ssite, Kepf areht mit
Blick stets zur Hand gerichtet

Anmerkung: Die Wiederholungen richten sich nach dem Offnen und SchlieBen der Arme. Jede Seite wird einmal
trainiert, sprich 2 Satze insgesamt.
—

Handwalk, gestreckte Beine, mit Uberstreckun el
J (1 Sdtze 10Wdh.]

Oberkarper vorbeugen
Bodenkontakt der Hande maoglichst eng an den Fulken
Rucken bleiot meglichst gerace

Beine moglichst gestreckt halten

Anmerkung:

Dehnung Unterarme, in Bankstellun [
g 9 [1 S&tze 30 Sek] /

ke

Anmerkung:




AuBenrotation + Armstreckung, vorgebeugt stehend
[2 sdtze 10 Wdh.]
Brust offnen, Rucken blsibt gerade
Schulterblatter nach hinten unten zishen
Ellenbogen fixiert halten
Unterarm nach cben drehen

Anmerkung: Anstelle der Kurzhanteln 2 Klopapierrollen verwenden.

Frontheben, vorgebeugt, mit Kurzhantel il
: (2 Satze 10 Wdh]

Brust offnen, Rlcken bleibt gerade

Schulterblatter nach hinten unten ziehen

Anmerkung: Anstelle der Kurzhantel eine Klopapierrolle verwenden.

Liegestiitze, mit Kettlebells, 1 Gewicht abheben
[2 sdtze 10 Wdhl]
Becken stets max. sufgerichtst
nicht durchhangen
Hande auf Brusthohe

Anmerkung: Die Ubung nicht auf zwei Kettlebells ausfiihren sondern 2 Klopapierrollen in die Mitte auf Brusth
legen, Liegestiitz normal ausfilhren, dann mit der Klopapierralle einen Ruderzug ausfiihren.

:‘The

Kniehub, im Einbeinstand, gestreckte Hufte
[2 sdtze 10 Wdh.]

aktiver Stand, Brust offnen

Standbein und Hufte sind komplett gestreckt

Oberschenkel bis in die Wazagerechte anheben

Anmerkung: Ausfiihrung: Eine Klopapier etwas weiter nach Vorne legen und die Andere hinter sich legen.
Einbeinstand einnehmen und mit dem freien Full versuchen die Klopapierrollen vor und hinter sich zu beriih

Hiiftstreckung, einbeinig, gebeugtes Bein, Ferse auf Gymnastikball f=
g 99 g [2 Sidtze 33, Sek]

Kniewinkel betragt bei Hiftstreckung 90°

AnmerkungleIterna‘tiv zum Gymnastikball eine, zwei, drei, Klopapierrolle(n) verwenden und den Fulk darauf
mso héher der Turm umso schwieriger.

aufstellen.
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IRB Crunches, gerade, mit Gymnastikball in Hochhalte =
g y [2 Satze 10 Wdhl] / / /
Backen stets max sufgerichtst
Schultern nicht ablegen
faustgrolier Abstand zwischen Kinnund Brust
ausatrmen beim Hochgehen

anmﬁrkung: Alternativ zum Gymnastikball eine Klopapierrolle zwischen die Fiike klemmen und mit den Handgn
eriihren,

Seitstlitz, mit gebeugtem unteren Bein, oberes ist Arbeitsbein il
AL J ' [2 satze 10 Wdh] / / /
Hufte und cberes Bein kemplett gestreckt
Becken aufrichten und nicht eindrehen
Ellenbogen unterhalo der Schulter
cheres Bein mit Wippbewegungen und lsicht eingecreht

=

Anmerkung: Ausfiihrung: eine Klopapierrolle in Héhe des Bauchnabels mit etwas Abstand zum Kérper ablegel
Den angehobenen Full nach vorne zur Rolle fiihren und wieder zuriick. Dabei nicht mit der Hiifte eink

Sprung, einbeinig, zur Seite, auf Erhohun =
pring g g [2 Sitze 10 Wdh.] / / /

. Beinachse beachten
leichte Ausholbawegung
im Stand und bei Landung mit Fersenbelastung
‘weich' in der leicht gebeugter Position landen

Anmerkung: Alternativ zur Box eine, zwei, drei Klopapierrolle(n) auf den Boden legen und iiber diese springen|




