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Ein Fithessprogramm prasentiert vom
TuS Hochen

Trotz Corona
fit Ins neue Jahr!

Jede Ubung mit 10 Wiederholungen und jeweils
3-5 Durchgangen, 2x/Woche

(Text und Fotos: Tanja Bollmann und Judith Hornberger)

Ubung 1: Squats - Straffe Beine und Po
Squats (Kniebeugen) gelten als Konigstbung flr Beine und Po.

Wichtig bei der Ausfihrung:

Die Kniegelenke sollten in die gleiche Richtung wie die Ful3spitzen
zeigen. Der Rucken ist gerade. Den Oberkdrper kann man leicht
nach vorne beugen, jedoch nie in den Rundricken verfallen. Wie
tief man in die Kniebeuge geht, ist vom individuellen Trainingsstand
abhangig. Ein Winkel von 90° ist ausreichend. Beim Beugen der
Beine, den Po so nach hinten schieben, als wirde man sich auf
eine Stuhlkante setzen. FUR3e sind dabei fest am Boden.
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Ubung 2: Plank fiir einen durchtrainierten Bauch

Fur den klassischen Plank die Unterarme auf dem Boden mit den
Ellbogen unter den Schultern platzieren, die Fu3e hiftbreit aufstellen
und den Korper anheben.

Wichtig: Hufte und Schultern missen auf einer Hohe sein. Ziel ist es,
die Position so lange wie moglich zu halten. Anfanger kénnen mit 30-60
Sekunden starten. Fortgeschrittene schaffen 60 Sekunden und mehr (3
bis 5 Durchgange pro Trainingseinheit mit einer Satzpause von 30
Sekunden sind optimal).Trainierte kbnnen sich auf3erdem an
schwierigere Varianten des Planks wagen, z.B. nacheinander die Beine
leicht anheben, dabei im Rumpf immer stabil bleiben.

Ubung 3: Lunches fur die GesaRmuskulatur

Lunges (Ausfallschritte) sind eine gute Ubung, um Po und Beine in Form
zu bringen. Man startet in Schrittstellung, dann Beine beugen, bis der
vordere Oberschenkel parallel zum Boden ausgerichtet ist.

Wichtig: Das vordere Knie bleibt bei der Bewegung Uber der Ferse. Das
Kdrpergewicht bleibt wahrend der Ubung gleichméaRig auf beiden Beinen
verteilt, der Oberkdrper bleibt die ganze Zeit stabil. Wer den Schwierig-
keitsgrad erhéhen will, nimmt zuséatzliche Gewichte in die Hand. Bein-
wechsel nicht vergessen.




Ubung 4: Liegestiutz-Variante fur Anfanger

Wer mit dem Workout gerade erst beginnt und noch keine starke
Muskulatur hat, kann mit einer leichteren Liegestitz-Variante
beginnen. Dazu die Knie zum Boden bringen und die FuRRe
uberkreuzt leicht vom Boden abheben. Wichtig ist, dass bei dieser
Ausfiihrung kein Hohlkreuz entsteht, die Koérperspannung ist aktiv.

Ubung 5: Bauchmuskeltibung - Crunches

Crunches gelten als die Klassiker unter den Bauchibungen.
Mit angehobenen Beinen wird der Schwierigkeitsgrad noch
etwas erhoht. Wer rechten Ellbogen zu linkem Knie flhrt
bzw. linken Ellbogen zu rechtem Knie kann aul3erdem die
seitliche Bauchmuskulatur trainieren.




Ubung 6: Arm-/Beinheben fir einen gesunden Riicken

Mit der Ganzkorpertibung Arm-/Beinheben wird der gesamte Rumpf
gestarkt: der Riicken sowie die Po- und Beinmuskulatur werden gezielt
trainiert. Das Halten des Gleichgewichts verbessert zuséatzlich die
Korperstabilitdt. Man kniet auf allen Vieren, hebt dann den rechten Arm
und das linke Bein gleichzeitig parallel ab und streckt sie aus, Der
Ricken bleibt gerade. Seite wechseln.

Ubung 7: Beckenheben fir einen starken Beckenboden

Die Ubung Beckenheben trainiert samtliche Beinbeuger, zudem
werden Waden, Po und Bauchmuskulatur gefordert. Auf dem Ruicken
liegend, die Arme abgelegt, hebt man das Becken an, bis
Oberschenkel und Oberkorper eine gerade Linie bilden. In dieser
Position kurz innehalten, alle Muskeln fest anspannen, dann wieder bis
kurz Gber dem Boden absenken und die Bewegung wiederholen.
Gelbte kbnnen den Schwierigkeitsgrad erh6hen, indem sie ein Bein
wahrend der Ubungsausfiihrung nach vorne durchstrecken. Oder man
absolviert die Ubung nur auf den FuRRspitzen.

Mach mit, bleib fit im Hometraining!



