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Ubung: Froschspriinge M2

Geh in die Liegestltzposition.

Dein Korper ist steif wie ein Brett.

@ Diese Muskeln werden hauptsachlich trainiegl Gesals, Oberschen aden, Schultern

Ubung: Halbe Briicke M3

Hebe die Hiifte so weit wie maoglich an und
spanne das Gesals an. Dricke die Hande leicht
in den Boden. Atme tief ein und aus und halte
diese Position mind. 60 Sekunden.
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M 4 Guten Morgen

Stelle dich schulterbreit hin, falte deine Hande
hinter dem Nacken. Richte den Blick nach vorn.

Beachte: Der Riicken ist gerade, die Knie sind leich
Verldngerung der Wirbelsdule.

@ Diese Muskeln werden hauptsachlich tr

M5 Beine heben

Hebe ein Bein gestreckt bis auf Hifthohe an.
Atme tief ein und aus und halte die Position
kurz. Geh zurlck in die Ausgangsposition und
hebe nun das andere Bein an.

Beachte: ifte nicht durchhangen.

@ Diese Muskeln werden hauptsachlich trainiert: Bauch, Schultern, Gesal3
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M 20 Seitheber

Leg dich in Seitenlage auf den Boden. Der Hebe dein oberes Bein
untere Arm liegt gebeugt unter dem Kopf. Stlitze  sollte mindestens 30
dich mit dem oberen Arm vor dem Korper ab. Position kurz und geh

Die Beine liegen gestreckt aufeinander. zurlick.

Beachte: Fiihre alle Wiederholungen zunachst auf einer Seite durch un sle dann die Seite.
Flhre die Bewegungen langsam aus.

@ Diese Muskeln werden hauptsachlich trainiert: Obers@enke
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M 21 Pistols %

Stelle dic g [ Beuge das Standbein und strecke das freie Bein

waagre nach vorn. Halte diese Position kurz und geh
zurlick in die Ausgangsposition. Wechsle dann
die Seite.

Beachte:

@ Diese Muskeln werden hauptsachlich trainiert: Oberschenkel, Gesall

52 RAAbits Sport Marz 2020



© RAABE 2020

I. A Koordination und Kondition » Beitrag 21 » Calisthenics-Training 17von 18

Calisthenics-Tipps

22

v" Achte immer auf den SpaR — nur wenn du Freude empfindest, wirsk du ®auerha

trainieren.

v Allein ist langweilig — suche dir einen Buddy, der mit dir traj

v" Ausreden gibt es nicht — du kannst die Ubungen mit ei und auf

2 m? machen.
v Achte auf Erholungsphasen — die Muskeln wachgen n

v" Achte auf eine korrekte Bewegungsausfiihrung —

der Wiederholungen. Nur sauber ausgef( ieder en werden gezahlt.
v" Beende das Training sofort, wenn dir et
v’ Fihre die Bewegungen langsam aus durch sie anstrengender.

v" Driicke die Knie- und Ellenb ; durch.

v Vermeide ein Hohlkreuz.

v Spanne bei allen Ubun

%

mpletten Korper an.

Und nun viele Freude! M

)
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