TURN- UND SPORTVEREIN
Velmede-Bestwig 92/07 e. V.
Lauftreff

Fithess @home

Hallo liebe Sportler,

nach dem abrupten Abbruch unserer Hallensaison und den aktuellen Einschrankungen fur
unseren gemeinsamen Sport durch die Corona-Pandemie, haben wir euch ein kleines
Fitnessprogramm fiir zu Hause ausgearbeitet:

Dieses kleine Workout bringt euch in Schwung und ganz wichtig, es starkt euer
Immunsystem im Kampf gegen den Corona-Virus. Die nachfolgenden Ubungen kénnt inr
bequem indoor oder — wenn vorhanden — im Garten turnen.

Also, nehmt euch 30 — 40 Minuten Zeit und legt los! Mit Musik macht es noch mehr Spalf3!

Wir starten mit einem Joggen auf der Stelle und schwingen die Arme dabei gegengleich zu
den Beinen mit.

Dann bauen wir 20 — 25 Hampelmannspriinge ein.

Danach 20 -. 25 Knieheber /siehe Grafik.

Die Arme werden seitlich auf Schulterhéhe vom Kérper weggestreckt und
gehalten. Die

Knie werden nun @) @ @
abwechselnd a-—'_'ﬂ‘_‘*t:- ‘V__—U_—‘ a""_a_“'-v

angezogen bis
mindestens
Hiifthéhe er- \ . !

reicht ist.

Und weiter geht es mit High Kicks

@ High Kick
Die Arme werden in Brusthhe angewinkelt gehalten (wie beim Boxen).
Die Beine kicken nun abwechselnd nach vorne wobei das jeweilige Bein
mindestens Hiifthéhe
erreichen sollte. Der
Wechsel erfolgt durch
einen Sprung, bei dem
das Gewicht auf das
andere Bein verlagert
wird.
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@ Floor Hops
InVierfiiflerstel-
lung springen die @
geschlossenen
Beine von rechts

nach links tber eine imaginére Linie. Die Fersen werden dabei zum Po an-
gezogen und der Riicken bildet eine mdglichst gestreckte Linie zusammen
mit den Armen, so dass das Gewicht des ganzen K&rpers wahrend des
Sprungs auf den Armen liegt.

@ Sprint
Auf der Stelle sprinten.
Die Arme dabei gegengleich mitnehmen.

@ Wiederholung der Ubungen
Die vorherigen Ubungen werden noch zweimal wiederholt.

Dehnen:

® Mit einem schulterbreiten Abstand der Beine und gebeugten Knien
werden die gestreckten Arme seitlich am Kérper bis zur Senkrechten
nach oben gefiihrt— dabei einatmen. AnschliefSen werden die Arme
zuriickgefiihrt und ausgeatmet. 5 Wiederholungen
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® Bei weiterhin gegritschter Beinpasition
wird das Gewicht auf das rechte und

anschlieend auf das linke Bein verla-
gert, der Arm des gestreckten Beines
kann den Boden beriihren,

® Ein Bein wird aus der vorherigen
Position nach hinten gestreckt
(dabei den Oberkarper drehen).
Der hierzu ndhere Arm wird
stiitzend auf den Boden abgesetzt,
wdhrend der andere Arm senkrecht nach oben gefiihrt wird.

. e Dehnung Hiftbeuger rechts und links

Q
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e Liegestitz 10 — 15 Stick

o Auf den Bauch legen. Nur die "
Fusspitzen sind aufgestellt. @ 2%( E
Oberschenkel sind weg vom Boden, Arme seitlich vom Korper

angewinkelt, die Bauchmuskeln angespannt. Arme und Schultern leicht

anheben und die Position 3 — 5 Sek. halten. 5 — 10 Wiederholungen. M

e Auf die Seite legen. Unterarm und AuBenrist sind auf dem
Boden. Nun das Becken hochdriicken und die Spannung halten.
Der oben liegende Arm kann auch ausgestreckt werden.
Seitenwechsel

0

e Auf den Po setzen und die Beine vom Korper wegstrecken (mit Handen, alternativ Arme vor der Brust
kreuzen). Ca. 1 Min.

&

| Yol

e Auf den Ricken legen. Schulterbriicke. Jeweils im Wechsel 1
Bein ausstrecken (ca. 10 Wiederholungen). \\OQ

N e Die letzte Ubung Rutschhalte. Das Brustbein vorsichtig
A Richtung Matte schieben.

Ja, und damit waren wir auch schon am Ende!.

Wir hoffen, es hat euch Spalt gemacht.
Bleibt gesund und sportlich.
Grufy

Manuela Regenbogen
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