Quelle: Kartenmaterial aus der Sportboxx der Windhund GmbH

SPORTUBUNGEN FUR ZUHAUSE

Beginne immer mit der Erwarmung! )
) ) ) . . Anzahl selbst wahlen!
Achte auf die richtige Ausfihrung der Ubungen! (je nach Leistungsstand)
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Ein guter Einstieg far den Beginn und
das Ende einer Sportstunde.
Versuche jeden Tag die Anzahl bzw.
die Zeit zu steigern.

Folgende Ubungen sind sauber durchzufiihren! Steigere dich von Tag zu Tag!
Erhéhe jeden Tag fiir jede Ubung die Anzahl um 1 bzw. die Zeit um 5 Sekunden!
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® Schulterbreite Standposition. = Liegestitz Ausgangsposition mit weiter
Armposition. % ; . .
# |n die Hocke gehen und mit Handen B Rickenlage. Mit abgewinkelten Beinen
den Boden berihren. ® Oberkérper durch Beugen der Arme senken. Arme vor dem Korper ausstrecken.
= Arme seitlich nach oben filhren und = In Ausgangsposition zuriickbewegen, m Oberkérper langsam heben und Arme
mit Schwung nach oben springen ] zwischen den Beinen durchfihren.

® Leichter: Mit Knien am Boden abstitzen,

r

BKNIEBEUGEN RUHJERARHITLIE 'SIT-UPS
il oz EEEEI 20060 wovr— (sl

............................ _ Sekunden

m Schulterbreite Standposition.

Le & Unterarmstiitz einnehmen.
Arme vor dem Kérper ausstrecken.

3 ; = Position chne Absenken halten. ® Riickenlage mit abgewinkelten Beinen.
m Gesil senken bis Oberschenkel parallel zum h 3
Boden sind. Knie nicht (iber Zehenspitzen Auf Rumpfspannung achten. Arme vor dem Korper verschranken.
schieben. = Einfacher: Knie am Boden abstitzen, m Oberkdrper langsam zu den Beinen bewegen,

= In Ausgangsposition zuruckbewegen. = Schwieriger: Ein Bein abheben. # In Ausganasposition zuriickbewegen,



