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Functional Homeworkout - 3x pro Woche a’45min Trainer/In: Melanie

Kraftigungsubungen zur Starkung der gesamten Muskul atur, Verbesserung Stabilitdt und Leistung
Material: Handtuch, Stuhl, Couch oder Tisch

Warm up * jumping jacks (Hampelmanner) -20sec
5 min * Kniehebelauf ( Arme sind vor der Brust verschréankt, Knie so hoch wie mdglich, Richtung Brustkorb)- 20 sec
» Shoulder mobility (Arme gestreckt nach hinten, von hinten nach vorne holen mit dem Handtuch) -20sec
» Squat (Kniebeuge)-20sec
» Horizontal Lunge stretch (Ausfallschritt nach vorn, Arme nach oben gestreckt mitnehmen, Seitenwechsel)
-je Seite 20sec
* Standwaage mit gestreckten Armen nach vorne je Seite 20sec
* Beinpendel vor dem Kdrper (Bewegung, nach innen und aussen) -je Seite 20sec
* side lunges- (seitlicher Ausfallschritt, Bewegung rechts und links) -20sec
danach wiederholen ca.3x
8 Ubungen ) )
4x a’10-15 Wdh., je Ubung, anschlieBend nachste Ubu ng
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1.

Ubung : Stuhl Squat alternativ: pistol Squat (einbeinige Kniebeuge)
Wichtig/Ausfihrung : aus der Kraft der Bein- und Gesalimuskulatur aufstehen, Arme sind vor dem Korper
verschrankt, umso tiefer der Stuhl umso schwieriger die Ubung, Spannung im Oberkérper halten, Gewicht auf die

Ferse verlagern, langsam arbeiten

. Ubung: Schrager Crunch einseitig mit langen Beinen alternative mit angewinkelten Beinen 90°

Wichtig/Ausfiihrung:  gleichmallig atmen, Bauchspannung halten, nicht am Nacken ziehen, Hande sind an den
Schlafen

Ubung : Kniehebelauf mit Boxen (4x a’20sec) alternative Knieheber laufen

Wichtig/Ausfiihrung : die Knie so hoch wie mdglich Richtung Brustkorb bringen, Riicken gerade, Arme kraftvoll
wie beim Boxen nach vorne bringen

Ubung : push ups- Liegestiitz auf Erhéhung (auf der Couch bringt zuséatzliche Instabilitat, Tiefenmuskulatur muss
noch starker arbeiten oder am Tisch)

Wichtig/Ausfiihrung : je hoher der Stand, desto einfacher die Ubung, Hande seitlich in Hohe der Brust platzieren,
Spannung im gesamten Korper halten, bei der gesamten Bewegung fiuihren die Ellenbogen am Kérper entlang
Ubung : Wandsitz mit gestreckten Armen nach oben (4x a’20sec.)

Wichtig/Ausfihrung : stell dich mit dem Ricken an die Wand, deine Beine sind hiftbreit gedffnet, geh so tief bis
deine Beine im 90° sind, Fil3e zeigen nach vorne, dein Rucken ist und bleibt fest an der Wand, deine Arme sind
lang in Richtung Decke an der Wand ausgestreckt

Ubung : Burpees auch Liegestutzsprung, eine Kombination aus Kniebeuge, Liegestiitz und Hocksprung

Wichtig/Ausfuhrung : diese Ubung ist eine Konigsdisziplin- seit ihr euch in der Ausfiihrung unsicher dann bitte
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die Ubung laufen, Stell dich hiftbreit hin, die Zehen zeigen nach vorn. Jetzt gehst du tief in die Hocke und stiitzt
dich mit den Handen vor den FuRRen auf dem Boden ab. Die Hande sind dabei schulterbreit auseinander. Spring
nun in die Liegestiutzposition und halte die Rumpfspannung. Jetzt springst du mit den Fif3en wieder nach vorn,

sodass du erneut in Hockposition bist. Zum Abschluss fuihrst du einen Strecksprung nach oben aus.

. Ubung : Dips Stuhl

Wichtig/Ausfiihrung : Setze dich zun&chst auf den vorderen Rand der Sitzflache. Umfasse die Sitzflache links
und rechts neben deinem Gesal3, so dass der Handriicken nach vorne weist. Schiebe nun dein Gesafl} vom Stuhl
weg, bis die Knie auf 90°Grad angewinkelt sind. Verlagere dabei dein Kérpergewicht gleichmafiig auf Arme und
Beine. Beuge deine Arme bis sie sich auf 90° Grad parallel zum Boden befinden und dein Po beinahe den Boden
beruhrt. Strecke die Arme dann wieder fast ganz durch und hebe gleichzeitig den Po auf Sitzhdhe an.

. Ubung : Hip lift in Ruckenlange

Wichtig/Ausfihrung : Begib dich in die Rickenlage, Arme liegen entspannt neben dem Koérper, Beine sind lang
ausgestreckt Richtung Decke, bewege dein Gesald nach oben, dein Bauch steht die ganze Zeit unter Spannung,
der Bewegungsradius ist klein, fihre die Bewegung ohne Schwung aus, die Beine fihren keine Bewegung aus,

sie sind die ganze Zeit gestreckt. Ausatmen beim Gesald anheben.

Cool-Down

5min alle Ubungen
10-15sec halten

grip strengh - Hande weit 6ffnen und schliel3en
Ganzkorperstretch - lang in die Hohe strecken
handgelenk mobi - kreisen der Hangelenke

high knee stretch - im Stand ein Knie mit den Handen umfassen und zum Brustkorb flihren, Standbein ist leicht im
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Knie, Rucken ist gerade, Schultern nach hinten und unten
* Cobra - aus dem Yoga
» Kindstellung mit Armen weit nach vorn gestreckt

» Polizeigriff - Arme sind hinter dem Rucken, die Unterarme werden maoglichst Uber einander gelegt, Schultern tief




