Liebe Schiilerinnen und Schiiler,

in dieser momentan eher bewegungsarmen Zeit moéchten wir euch mit einem Home Workout
unterstitzen, damit ihr fit bleibt.

Baue das Workout in deinen Alltag ein und trainiere regelmaRig. Mit Musik macht es gleich mehr
Laune.

Viel Spal3!

Fitness fur Zuhause

Zu Beginn des Workouts steht wie immer das WarmUp, um das Herz-Kreislauf-System

anzukurbeln und den Koérper auf die bevorstehende Belastung vorzubereiten.

In der Aufwarmphase kannst du beispielsweise 1 — 2 Minuten auf der Stelle laufen und
Hampelmanner machen oder falls ihr zu Hause Treppen habt, diese hoch und runter gehen.

Danach marschierst du noch einige Minuten am Platz, dann kann es auch schon losgehen.

> Fihre die Ubungen langsam aus - keine ruckartigen Bewegungen
» Schmerzgrenze nicht Uberschreiten
> Atme gleichmalig weiter

» Trainiere lieber kurz und ofter als selten und lang

1. Squat
Trainingsziel: Kraftigung der vorderen Bein- und Gesalmuskulatur

FuRe hiftbreit, Oberkorper leicht vorgebeugt, Gesall nach

hinten in Richtung Knéchel absenken, Oberschenkel in der
Endposition mindestens parallel zum Boden und Unterschenkel
moglichst senkrecht, Knie hinter bzw. maximal auf gleicher Héhe mit
Fuf3spitzen, aus der Kraft der Fersen wieder langsam und kontrolliert

aufrichten

Satz— und Wiederholungsschema: 12 — 15 Kniebeugen




2. Beckenlift :
Trainingsziel: Kraftigung der Oberschenkelriickseite, Y

Gesal- und der unteren Rickenmuskulatur

Becken ohne zu starkes Hohlkreuz anheben,

FlRe hiftbreit auseinander, Bauch und Gesaf

anspannen, Korper in eine Linie bringen, Position halten ”

Erhdhter Schwierigkeitsgrad: ein Bein ausstrecken

Satz- und Wiederholungsschema: 15 — 20 x Beckenheben

3. Skispringer

Trainingsziel: Kraftigung des Riickenstreckers und der Gesalimuskulatur

Bauch und Gesél anspannen, Beine, Kopf und Oberkdrper gleichzeitig einige Zentimeter

vom Boden abheben, dabei den Blick immer nach unten zum Boden richten, Position halten

Satz- und Wiederholungsschema: 12 — 15 Wiederholungen

4. Crunch

Trainingsziel: Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur

Lendenwirbelséule auf den Boden driicken, Bauch anspannen, Schulterblétter und Kopf vom
Boden abheben, Blick und Bewegungsrichtung nach oben
Wichtig: Der Bauch bleibt wahrend der gesamten Ubung auf Spannung und deine

Lendenwirbelsaule auf dem Boden.

Satz- und Wiederholungsschema: 15 — 20 Wiederholungen




5. Plank

Trainingsziel: Kraftigung der Bauch- und Rickenmuskulatur, Schulter- und Beinmuskulatur

Ellbogen senkrecht unter die Schultern, FliBe hiftbreit, Bauch anspannen, Blick nach unten
richten, Position halten

Wichtig: Rucken gerade halten, nicht durchhangen lassen und keinen Buckel machen
Erhohter Schwierigkeitsgrad: Wer noch nicht genug hat, kann versuchen je ein Bein in die

Luft zu strecken.

Satz- und Wiederholungsschema: Position ca. 30 — 40 Sekunden halten.

6. Side Plank
Trainingsziel: Kraftigung der Rumpfmuskulatur, seitlichen Bauchmuskeln und Verbesserung
der Gleichgewichts- und Koordinationsfahigkeit

Ellbogen unter Schulter, Schulterblatter zur Wirbelsaule ziehen, Bauch und Po anspannen,
Fullspitzen zeigen nach vorne, Becken anheben und Ober- und Unterkérper in eine gerade

Linie bringen

Wichtig: Becken gerade halten
und nicht nach vorne oder hinten

wegkippen.

Satz- und Wiederholungsschema:

Position ca. 30 — 40 Sekunden halten




7. VierfluBlerstand
Trainingsziel: Verbesserung der Koordinationsfahigkeit, Kraftigung der Ricken- und

Gesalmuskulatur

Arm und entgegengesetztes Bein
ausstrecken,

Arm, Oberkdrper und Bein bilden eine
gerade Linie,

Ellbogen des ausgestreckten Armes
und das entgegengesetzte Knie unter
dem Kd&rper zusammenbringen wieder

ausstrecken, Seitenwechsel,

Satz- und Wiederholungsschema:

jede Diagonale ca. 10x ausfihren.




