E2 - Hibiscus Sport (Woogk) - Intervall Krafttraining Daniel Biihl

Fit@Home

Folgende Ubungen kénnen am besten als Zirkeltraining verwendet
werden.

Beispielsweise: 30s Belastung + 15s Pause

40s Belastung + 20s Pause Video Ausfihrung:

10x Kraftiibungen

» Hampelmann

Video Ausfuhrung: Durchfuhrung: Liegestiutzposition. Ein Bein angewinkelt
El e E abheben und mit dem Knie unter die Brust. Mit
: Sprungbewegung beide Beine abwechseln. Schneller

Wechsel zwischen den Positionen.
Darauf achten: Den Bauch die ganze Zeit anspannen.

Durchfihrung: Gerade stehen, Arme am Koérper. Nun GesaR nicht absenken.

springend Arme und Beine spreizen. Trainierte Muskelgruppen: Schulter/Deltamuskel

Darauf achten: Bewegungen ordentlich durchfiihren. (Deltoideus), Oberarm (Triceps), Bauch (Rectus
Trainierte Muskelgruppen: Schulter/Deltamuskel abdominis), schrager Bauchmuskel (Obliqui abdominis),
(Deltoideus), Rotatorenmanschette, Oberarm (Triceps), vorderer Sagemuskel (Serratus anterior), Gesaf (Gluteus
Schneidermuskel (Sartorius), Adduktorengruppe, maximus), Riickseite des Oberschenkels (ischiocrurale
Schenkelmuskel (Quadratus femoris) Gruppe), Vorderseite des Oberschenkels (Quadriceps),
Variationsmoglichkeit: Hampelmann vorwarts (Beine und Lenden-Darmbein-Muskel (lliopsoas), gerader

Arme nach vorne bewegen) Oberschenkelmuskel (Rectus femoris)

Variationsmoglichkeit: Je schneller desto anstrengender.
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= VierfuRlerstand mit angehobenen Knien = Boot-Variation

Video Ausfuhrung:

Durchfiihrung: VierfilBlerstand. Zehen und Handflachen Durchfiihrung: Auf den Ricken legen. Beine leicht tiber

auf dem Boden abstiitzen. Knie anheben. Kopf bleibt die dem Boden abheben, Hande ebenfalls (neben dem

Verlangerung der Wirbelsaule. Kdrper). Nun das rechte Knie anwinkeln damit der

Darauf achten: Unterschenkel und Wade im 90 Grad Unterschenkel im 90 Grad Winkel zum Boden ist. Den

Winkel halten. Schultern genau iiber den Handen. linken Ellbogen zum rechten Knie fiihren. Abwechseln.

Trainierte Muskelgruppen: Bauch (Rectus abdominis), Darauf achten: Ubung nur so schnell ausfiihren, solange
Oberarm (Triceps), Schulter/Deltamuskel (Deltoideus), sie ordentlich ist.

kurzer GroRzehenbeuger (Flexor hallucis brevis) Trainierte Muskelgruppen: innerer schrager Bauchmuskel
Variationsméglichkeit: einbeinig (Beine im Wechsel jeweils (Obliquis internus), Bauch (Rectus abdominis), Gesald
alle 2-3 Sekunden anheben) (Gluteus maximus), Ruckseite des Oberschenkels

(ischiocrurale Gruppe), Vorderseite des Oberschenkels
(Quadriceps), Oberarm (Triceps), Schulter/Deltamuskel
(Deltoideus)

Variationsmdéglichkeit: Auf den Ricken legen. Oberkorper

und Beine anheben, bis die Hande parallel zum Boden sind

und die Knie ausgestreckt bertihren. Halten.
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Schaukelstuhl
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Video Ausfuhrung:

Durchfiihrung: Liegestitz machen. Unten bleiben (halten).

Nun soweit wie méglich nach vorne und nach hinten

lehnen/schieben.

Darauf achten: Langsam nach vorne und hinten bewegen.

Gesal nicht absenken.

Trainierte Muskelgruppen: Oberarm (Triceps),

Schulter/Deltamuskel (Deltoideus), Brust (Pectoralis),
Bauch (Rectus abdominis)

Variationsmoglichkeit: Liegestitzposition. Schaukelstuhl

wie oben beschrieben ausfihren.

Hande seitlich von Kdrper legen. Schaukeln.
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Umagekehrtes Bankdriicken

Video Ausfuhrung:

Durchfihrung: Unter einen Tisch gestreckt hinlegen und
mit den Handen an der Tischkante festhalten. Arme
gestreckt lassen. Korper anheben, nur mit den Fersen den
Boden berthren. Nun ,umgedrehten Liegestutz*
durchfihren.

Darauf achten: Nur mit Fersen den Boden berihren.
Kdrper in einer geraden Linie halten.

Trainierte Muskelgruppen: Riicken (Latissimus dorsi),

Oberarm (Biceps brachii), Schulter/Deltamuskel
(Deltoideus)
Variationsmoglichkeit: Hande weiter voneinander

entfernen.

Hande mehr zusammenfihren.

Die Tischkante seitlich umfassen (Handflachen zeigen
zueinander).

Die Ful3e erhoht auflegen (z.B. auf einen Kasten).



E2 - Hibiscus Sport (Woogk) - Intervall Krafttraining Daniel Biihl

=  Hiftstrecker = Ausfallschritt (springend)

Video Ausfihrung:

Durchfihrung: Auf den Boden legen. Beine auf einen Durchfiihrung: Ausfallschrittposition. Hande an den

Stuhl ablegen, Arme am Boden lassen. Hifte abwechselnd Hinterkopf legen. Nun vom Boden abstofRRen, in der Luft die
anheben und senken. Beine wechseln und sicher ,landen®.

Darauf achten: Bauchmuskel anspannen. Gesaf3 oben Darauf achten: Stabil landen. Gleichgewicht halten.
lassen (nicht absenken). Trainierte Muskelgruppen: Gesaf (Gluteus maximus),
Trainierte Muskelgruppen: Gesal (Gluteus maximus), Riickseite des Oberschenkels (ischiocrurale Gruppe),
Ruckseite des Oberschenkels (ischiocrurale Gruppe) Vorderseite des Oberschenkels (Quadriceps), Lenden-
Variationsmd@glichkeit: An der hdchsten Position ein Bein Darmbein-Muskel (lliopsoas)

nach oben strecken (Verlangerung des Oberkdrpers). Bei Variationsméglichkeit: Vorderes Bein so anheben, dass

jedem Anheben Bein wechseln. dieses nur noch auf den FuRRballen Bodenkontakt hat.
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Durchfuhrung: Riuckenlage, Beine und Oberkorper leicht
angehoben. Arme ebenfalls (liegen entlang am Korper).
Nun den Oberkorper aufrichten und gleichzeitig die Knie in
Richtung Brust ziehen. Arme bleiben gestreckt und parallel
zum Boden.

Darauf achten: Beim V-up Oberschenkel und
Unterschenkel im 90 Grad Winkel lassen. Beim Ablegen
Bodenkontakt vermeiden.

Trainierte Muskelgruppen: Bauch (Rectus abdominis),

Lenden-Darmbein-Muskel (lliopsoas), gerader
Oberschenkelmuskel (Rectus femoris)

Variationsmoglichkeit: Nach der Aufrichtung des

Oberkorpers fur 5 Sekunden halten.
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Schwimmer

-

Durchfihrung: Bauchlage, Beine und Arme gestreckt.
Linkes Bein anheben, rechten Arm anheben (beide so
hoch wie mdglich). Nun schnelle flieRende Wechsel, so als
ob man kraulen wirde.

Darauf achten: Beine nicht auf dem Boden ablegen. Arme
gestreckt lassen und Handflachen nach innen richten.

Trainierte Muskelgruppen: Gesaf (Gluteus maximus),

Ruckenstrecker (Erector spinae), groBer Rickenmuskel
(Latissimus dorsi), Schulter/Deltamuskel (Deltoideus)

Variationsmdéglichkeit: Je schneller desto anstrengender.
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1x Entspannung

= Endentspannung (Kasten)

Video Ausfihrung:

Durchfiihrung: Auf den Boden legen und Beine
angewinkelt auf einen Kasten/Stuhl ablegen.

Darauf achten: Entspannen!

Trainierte Muskelgruppen: keine




