Ubungen mit Alltagsgegenstinden

Die Wasserflasche(n)

Aufgrund der aktuellen Situation, gibt es inzwischen viele Moglichkeiten von zu Hause aus per Video
oder Live-Stream zu trainieren.

Da nicht jedem privat Sportgerate zu Verfligung stehen oder nicht jeder das Training online durchfiihren
mochte, haben wir uns neben dem Online-Training eine weitere Variante Uberlegt, wie ihr eure Mitglie-
der und Kursteilnehmer*innen in Bewegung halten konnt.

Diese Vorlagen sollen zeigen, wie Ubungen mit Alltagsgegenstanden aussehen kénnen.

Ein Beispiel ist das Ganzkoérpertraining mit Wasserflaschen.

Der Schwierigkeitsgrad der Ubungen l&sst sich leicht liber die Fiillmenge der Wasserflasche,
aber auch Uber Variation des Winkels im Oberkdrper oder Giber den Hebel verandern.

TRAINIERT WIRD HIER MIT:

e 20 Wiederholungen a 2-3 Mal pro Ubung

e Dabei 20-30 Sekunden Pause zwischen den Satzen

e Seitenwechsel erfolgt in der Satzpause der anderen Seite

e Dehniibungen 20 Sekunden halten

e 2-3 Mal Training die Woche, dabei jedoch mindestens einen Tag Trainingspaue einlegen
e Gestartet wird mit Ubungen im Stehen

Gerne kénnt ihr die Vorlage an Trainierende weitergeben oder als Kopie flr ein eigenes Plakat verwen-
den.
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Kombinationen/Variationen: Nackendriicken oder
Bizeps-Curls

Muskulatur: Kraftigung Beine, Rumpf, Nacken
Schwierigkeitsgrad: mittel, mit Nackendriicken: hoch
Ausgangsposition: Breite Gratschposition, Stand ist
aufrecht

Ubungsanleitung: Knie beugen und Po zuriickfiihren
(Bild: Bank sitzen), Arme schieben bei Beugung liber
Kopf

Haltung: Fersen bleiben am Boden, Knie bleiben hin-
ter den Ful3spitzen, Kniegelenk geht nach aulSen liber
das Sprunggelenk, dabei Bauchdecke zur Wirbelsau-
le ziehen und Riicken bleibt lang — Arme im rechten
Winkel seitlich neben dem Kopf

Kombinationen/Variationen: Oberkérper in der
Hohe variabel (tiefer=schwerer/dabei hoherer Anteil
Riicken)

Muskulatur: Kraftigung oberer Riicken
Schwierigkeitsgrad: mittel,

Ausgangsposition: Hiftschmaler Stand, Knie ge-
beugt, Oberkdrper vorgebeugt

Ubungsanleitung: Po zuriickfiihren, Arme 6ffnen vor
der Brust

Haltung: Fersen bleiben am Boden, Knie bleiben hin-
ter den FuBspitzen, Kniegelenk Uber Sprunggelenk,
dabei Bauchdecke zur Wirbelsdule ziehen und Riicken
bleibt lang — Arme bilden Halbkreis, Bewegung aus
der Schulter, dabei Ellbogengelenk stabil, Schulter-
blatter rtuckfihren

Kombinationen/Variationen: Oberkérper in der
Hohe variabel (tiefer=schwerer)

Muskulatur: Kraftigung oberer Ricken/Latissimus/
hintere Schulter

Schwierigkeitsgrad: mittel

Oberkorper tiefer: hoch

Ausgangsposition: Hiftschmaler Stand, Knie ge-
beugt, Oberkorper vorgebeugt

Ubungsanleitung: Bewegung kommt aus der Schul-
ter, Arme sind fest im Ellbogengelenk und schieben
gegengleich vor und zurick

Haltung: Knie hinter den Fulspitzen, Ricken bleibt
lang, Bauchdecke zur Wirbelsaule ziehen
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Kombinationen/Variationen: Arme seitlich vom Kor-
per drehen

Muskulatur: Kraftigung Schulter in der Tiefe, Verbes-
serung Beweglichkeit

Schwierigkeitsgrad: leicht

Ausgangsposition: hiiftschmaler aufrechter Stand
Ubungsanleitung: Rotation der Arme aus der Schul-
ter

Haltung: Schulter hinten, Arme lang nach vorne stre-
cken, kontrollierte Bewegung der Rotation der Arme,
Bauchdecke zur Wirbelsaule ziehen

Kombinationen/Variationen: Arm-Curl tiefer und vor
Korper gelagert

Muskulatur: Kraftigung Oberarme (Bizeps)
Schwierigkeitsgrad: leicht

Ausgangsposition: hiiftschmaler aufrechter Stand
Ubungsanleitung: Arme beugen im Ellbogen bis 90
Grad

Haltung: Schultern bleiben tief, Bauchdecke zur Wir-
belsdule ziehen

Kombinationen/Variationen: Variation durch Stre-
ckung der Arme aus rangeruderter Position (in vor-
gebeugter Haltung)

Muskulatur: Kraftigung Oberarme (Trizeps)
Schwierigkeitsgrad: leicht — mittel
Ausgangsposition: Ausfallschritt oder hiftschmaler
Stand, Oberkorper aufrecht

Ubungsanleitung: gestreckter Arm beugt im Ellbogen
nach hinten tief

Haltung: Schultern tief, Stabilitadt in der Schulter (tief)
sowie Oberarm, Abstand zwischen Ohr und Schulter,
Ellbogen zeigt nach vorn, Bauchdecke zur Wirbelsaule
ziehen
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Muskulatur: Kraftigung gesamte tiefliegende sowie duRere Muskulatur der Schulter
Schwierigkeitsgrad: leicht — mittel

Ausgangsposition: hiiftschmaler aufrechter Stand

Ubungsanleitung: Ubung 1+2: Arme Seitheben - Ubung 3: Arme um den Oberarm nach oben rotieren
— Ubung 4: Ellbogen vor dem Kérper zusammenfiihren — Ubung 5: Arme zur Seite éffnen und Nackend-
ricken Uber die Seite nach oben

Haltung: Bauchdecke zur Wirbelsiule ziehen, Ubung 1-4: Arme sind auf 90 Grad gebeugt im Ellbogen

Muskulatur: Kraftigung Po, Beinrlickseite
Schwierigkeitsgrad: mittel

Ausgangsposition: VierfuRler, beide Beine am Boden und
Druck auf die Wasserflasche

Ubungsanleitung: Bewegung des Beins aus Hiifte, Ferse
schiebt Richtung Decke

Haltung: Schulter Uber Handgelenk, Hifte Uber Kniege-
lenk, Bauchdecke zur Wirbelsaule ziehen, langer Riicken,
Verlagerung Gewicht auf Standbein.

Muskulatur: Kraftigung unterer Riicken, Po, Beinriickseite
Schwierigkeitsgrad: mittel — schwer

Ausgangsposition: Rickenlage, hiftschmaler Stand, Be-
cken schiebt zur Decke (Briicke), ein Bein halt die Wasser-
flasche

Ubungsanleitung : das arbeitende Bein (Flasche) aus der
Hifte Richtung Oberkorper flihren

Haltung: FiRe stehen unter Kniegelenken, Bauchdecke zur
Wirbelsiule ziehen, Kérper hilt wahrend Ubung Position
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