4.Kraft von Beinen & Rumpf

5.Kraft von Armen & Rumpf

Ubung 4.1 Langsames Hinsetzen und

Aufstehen
Setzen Sie sich langsam uber 4
Sekunden ohne Armeinsatz hin. Die
Sitzflachen kurz beruhren, dann
langsam Uber 4 Sekunden wieder
aufstehen.

Wiederholungen: Anfangs
5x, spater 10x

Ubung 4.2 Fiir Starke

Aufstehen mit einem Bein. Uber 4
Sekunden lang hoch, Uber 4
Sekunden lang runter, ohne
Schwungholen durch Wippen. Bei
Kraftibungen auf einem Bein sollten ;
Sie sich festhalten. ]

Wiederholungen: 2 x 5 bis
2x10 Wiederholungen pro Bein ==

Fitness-Station 50+ im Zedernweg
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E Die Fitness-Station 50+ finden
Sie gegenlber der Jugend-
musikschule Gerlingen, neben

[ I:"-_.-ﬁ‘h.d' dem Boule-Platz
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Fiir die Wegbeschreibung
scannen Sie diesen QR-Code
mit lhrem Smartphone

Ubung 5.1 Liegestiitz

Stutzen Sie die Arme auf, je tiefer
desto schwieriger. Die FuBspitzen sind
auf dem Boden, der Korper st
gestreckt, die Arme werden langsam

FITNESS

gebeugt und gestreckt, jeweils ca. 4
Sekunden.
-+
Wiederholungen: 2 x 10 "‘N
L

Ubung 5.2 Training der Armbeuger
und Schultermuskeln

Sie halten sich mit einer Hand fest,
setzen einen FuBB eng neben die
Haltestange, heben das andere Bein
an. Nun lassen Sie sich langsam
schrag zur Seite sinken (4 Sekunden)
und ziehen sich langsam wieder zur
Stange zuriick (4 Sekunden).t N
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Ubung 5.3 Nur fiir Starke: Klimmziige

4 Sekunden hoch,
4 Sekunden runter

Wiederholungen: 2 bis 5 x

Wiederholungen: 2 x 10
Wieder- holungen pro Arm

TRAINING IN DEN BREITWIESEN

WICHTIG

Kombinieren Sie die dargestellten
Ubungen mit Ausdauertraining, indem
Sie spazieren gehen oder walken.
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1. Balance

2. Beweglichkeit

3. Leistung

Ubung 1.1 Tandemstand

Stellen Sie beide FuBe moglichst
genau hintereinander, Ferse vor die
FuBspitze.

Wiederholungen: 5 x 10 Sekunden

Ubung 1.2 Tandemgang

Setzen Sie 8 Tandemschritte auf
dem Balancier- Steg voreinander,
Ferse genau vor die FuBspitze.
Steigerung: Tandemgang
ruckwarts.

Wiederholungen: 5 x den
Balancier-Steg auf und ab

Ubung 1.3 Seitlicher Wiegeschritt
in den Einbeinstand

Die Ausgangsstellung ist aufrecht in
leichter Gratsch-Stellung. Verlagern
Sie das Korpergewicht auf ein
Standbein, das ziemlich gestreckt
bleibt. Das andere ,,Spielbein® wird
gerade zur Seite angehoben. Jeweils
4 Sekunden stehen bleiben. [ |

Wiederholungen: 8x zu jeder Seite

Ubung 2.1 Dehnschritt vorwarts
Verlagern Sie lhr Gewicht langsam

zunehmend auf das vordere Bein,
das hintere Bein gestreckt halten,
die Ferse bleibt mdglichst am
Boden. Endposition innerhalb von
ca. 4 Sekunden erreichen. [ |
8 Sekunden lang halten,

langsam zuriuck.

Wiederholungen: 3 x jede Seite

Ubung 2.2 Rumpfbeugung

Beugen Sie sich langsam uber
mindestens 4 Sekun- den vornuber,
8 Sekunden lang halten, dabei tief
und langsam atmen, Kopf und Arme
dabei locker nach unten gleiten
lassen, Wirbel um Wirbel.
Wiederholungen: 3 bis 5 x <@

Ubung 2.3 Rumpfneigung zur Seite

Die Hand gleitet an der
Hosennaht nach unten, 8
Sekunden lang halten. Langsam
zuruck.

Wiederholungen: jede Seite 3 bis 5 x

Ubung 3.1 Ruckkehr des Frihlings -
eine uralte Tai-Chi Ubung

Sie stehen aufrecht mit den

FuBen schulterbreit auseinander. g
Die FuBe sind parallel. Dann
lassen Sie sich - so die alte
chinesische Anweisung - locker :
und gleichmaBig leicht in die  *#
Knie fallen und strecken sich
wieder. Tempo: etwas schneller
als 2 x pro Sekunde.

Wiederholungen: 164 x

Ubung 3.2 Trippeln auf dem VorfuB

Laufen Sie auf der Stelle, ohne
die Fersen aufzu- setzen.
Schnelles Tempo, ca. 2
Doppelschritte pro Sekunde.

Wiederholungen: 2 x 15 Sekunden

Ubung 3.3 Hiipfen auf einem Bein
Hupfen Sie auf einem Bein auf

dem FuBballen ohne

Fersenkontakt, ungeféhr 2 x &
pro Sekunde.

Wiederholungen: Im 1. Monat
taglich 5 Spriinge pro Bein, dann
pro Woche jeweils 1 Sprung mehr
bis maximal 50 Sprunge.




