Dein Workout im Uberblick:

HIIT-High Intensity Interval Training - ca. 30min
Ubung Wdh./Dauer | Durchginge/Sitze
a Katze-Kuh 10
Mobilisation b Schulterrotation 10 2
C Eidechse 10 Sek.
a Bergsteiger 5 pro Seite
Stabilisation b égsnpgelzen im S pro Seite 2
a Kafer 60 Sek.
b Wand Sitzen 45 Sek. 3
Pause nach b 15 Sek.
a Liegestiitz 60 Sek.
b Crunches 45 Sek. 3
Hauptteil Pause nach b 15 Sek.
a Squat 60 Sek.
b Schwimmer 45 Sek. 3
Pause nach b 15 Sek.
a Bridging March 60 Sek.
b Unterarmstitz 45 Sek. 3
Pause nach b 15 Sek.

=8

)
Y

- UN;

s T ‘
hochschulsport :

Bewegen. Begegnen. Begeistern. ~

s, W
_,,‘:;3}% 2
J'R\\‘k




’ i-UN, \
)
o Fe

hochschulsport : |

Bewegen. Begegnen. Begeistern. .

*
w
>
~

-
Uppuit

1a. ,Katze- Kuh*

2 Durchginge 4 10 Wiederholungen

zur Mobilisierung der Wirbelsaule

Hinweise:

o Ausgangstellung: Vierfufdlerstand

o ,Katze“: Rundriicken bilden, Kinn zur
Brust

o ,Kuh": kontrolliertes Hohlkreuz
bilden, Blick leicht nach oben
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1b. ,, Schulterrotation*

2 Durchginge 4 10 Wiederholungen

zur Mobilisierung der Schultergelenke

Hinweise:

o Terra- Band oder Besenstiel in doppelter

Schulterbreite greifen

o Arme langsam uber den Kopf hinter den

Riicken fuhren (und zurtick)

o Arme bleiben dabei dauerhaft gestreckt
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1c. , Eidechse*

2 Durchginge 4 10 Sekunden pro Seite

zur Mobilisierung der Hufte

Hinweise:

o Ausgangsposition: Liegestiitz

o Einen Fufd neben die seitengleiche
Hand setzen, anderes Bein gestreckt
ablegen

o Wechsel der Seiten

o Fur mehr Mobilisierung / Dehnung:
Unterarme ablegen
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2a. ,,Bergsteiger"

2 Durchginge & 5 Wiederholungen pro
Seite

zur Mobilisierung der Hiifte und Aktivierung
Tiefenmuskulatur

Hinweise:

Ausgangsposition: Liegestiitz
Bewegungsablauf dhnlich der ,Eidechse”,
aber das Knie des ausgestreckten Beins
wird nicht abgelegt

Wechsel der Seiten

Beinwechsel durch kleinen Sprung
Schultern jederzeit von den Ohren
wegdrticken

%
Bpwyt



o

’ i-UN, \
o
w “@

hochschulsport : >

. o
Bewegen. Begegnen. Begeistern. ., e

AUMp
Lypis?

2b. ,,Abspreizen im Stand*“

2 Durchginge a 5 Wiederholungen pro Seite

zur Aktivierung der GesdRmuskulatur

Hinweise:

o Ausgangsposition: lockerer Stand, Fuif3e
huftbreit auseinander

o ein Bein seitlich/ seitlich-hinten/ hinten
abspreizen und jeweils wieder ans Standbein
fuhren

o Wechsel der Seiten

o Zehenspitze hat immer Bodenkontakt

o Beckenrotation bewusst vermeiden
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3a. ,, Kifer“

3 Durchginge a 60 Sekunden

zur Kréftigung der Bauchmuskulatur

Hinweise:

o Ein Bein und den diagonalen Arm
kontrolliert bis kurz vor dem Boden
absenken (und wieder zurtick zur
Ausgangsposition)

o Wechsel der Seiten

o Hohlkreuz vermeiden
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3b. ,,Wand Sitzen*

3 Durchginge a 45 Sekunden

Zur Kréftigung der Oberschenkelmuskulatur

Hinweise:

o Riicken gerade an die Wand drticken
o Beine im 9o Grad Winkel halten
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4a. ,Liegestiitz“
3 Durchginge a 60 Sekunden

zur Kraftigung der Arm- und
Brustmuskulatur

Hinweise:

Kontrolliertes Absenken des gesamten
Kérpers

Kopf bleibt jederzeit in einer Linie mit dem
restlichen Korper

Beim hoch Drticken nicht ins Hohlkreuz
fallen

Standige Koérperspannung
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4b. ,,Crunch*

3 Durchginge a 45 Sekunden

Zur Kraftigung der Bauchmuskulatur

Hinweise:

o Ausgangsposition: Beine und Arme
gestreckt anheben

o Im Liegen kein Hohlkreuz entstehen
lassen

o Jeweils ein Bein und den diagonalen
Arm Uber der Kérpermitte
zusammenfiihren

o Wechsel der Seiten
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ga. ,Squat"
3 Durchginge a 6o Sekunden

Zur Kréftigung der Oberschenkel-
und Gesafdmuskulatur

Hinweise:

o FuRe stehen schulterbreit
auseinander

o Beim Beugen gehen die Knie nicht
tber die Fufdspitzen

o Knie zeigen immer gerade nach vorn
und weichen nicht seitlich aus

o Riicken jederzeit gerade halten, nicht
ins Hohlkreuz fallen
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5b. ,,Schwimmer“

3 Durchginge a 45 Sekunden

Zur Kréftigung der Riickenmuskulatur

Hinweise:

Arme und Beine vom Boden abheben
Blick nach unten

Arm eng am Kérper von vorn nach
hinten fuhren (und zuriick)

Wechsel der Seiten
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6a. ,Bridging March*

3 Durchginge a 60 Sekunden

Zur Kréftigung der Oberschenkel-
und Gesafdmuskulatur

Hinweise:

o Wechsel der Seiten

o Gesafs jederzeit in einer Linie mit
Knien und Schultern halten

o Maoglichst geringes Hohlkreuz
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6b. ,Unterarmstiitz“

3 Durchginge a 45 Sekunden

Zur Kraftigung der Stiitz- und
Rumpfmuskulatur

Hinweise:

o Ahnlich der , Liegestiitz“- Position mit
abgelegten Unterarmen

o Spannung im ganzen Kérper halten

o Nicht ins Hohlkreuz fallen




