Ubungen mit Alltagsgegenstinden

Die Sprudelkiste

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

Da nicht jedem privat Sportgerate zu Verfligung stehen oder nicht jeder das Training on-
line durchfliihren mochte, haben wir uns neben dem Online-Training eine weitere Varian-
te Uberlegt, wie ihr eure Mitglieder und Kursteilnehmer*innen in Bewegung halten konnt.

Diese Vorlagen sollen zeigen, wie Ubungen mit Alltagsgegenstinden aussehen kénnen.
Ein Beispiel ist das Ganzkorpertraining mit der Sprudelkiste.

Der Schwierigkeitsgrad der Ubungen l3sst sich hierbei tiber die Befiillung der Kiste oder
die Variation des Winkels im Oberkorper, BewegungsgrofRe oder tiber den Hebel veran-
dern.

TRAINIERT WIRD FOLGENDERMASSEN:

e 20 Wiederholungen a 2 bis 3 Mal pro Ubung

e 20 bis 30 Sekunden Pause zwischen den Satzen

e 2 bis 3 Trainings die Woche, dabei sollte jedoch mindestens einen
Tag Trainingspause dazwischen erfolgen

e gestartet wird mit Ubungen im Stehen

Gerne konnt ihr die Vorlage an Trainierende weitergeben oder als Kopie fiir ein eigenes
Plakat verwenden.

HAVVEL.
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Kombinationen/Variationen: héhere Kiste
Muskulatur: Kraftigung der Bein- und Rumpf-
muskulatur

Schwierigkeitsgrad: mittel

Anleitung: breiter Stand mit einem Bein auf
der Kiste, Oberkorper bleibt lang und das Ge-
wicht mittig, Knie hinter den FuRspitzen und
Kniegelenk Uber Sprunggelenk, Bauchdecke
zur Wirbelsaule ziehen — bei der Bewegung
den Po zurlckfiihren

Kombinationen/Variationen:  SchrittgroRRe
und Hohe der Kiste, sowie Breite des Standes
Muskulatur: Kraftigung der Bein- und Rumpf-
muskulatur

Schwierigkeitsgrad: hoch

Anleitung: hiftbreiter Stand und grofSer Aus-
fallschritt, Oberkorper bleibt aufrecht, Knie
hinter den Ful3spitzen, Bauchdecke zur Wir-
belsaule ziehen, Bewegung geht gerade tief,
hinteres Beim stark anbeugen

Kombinationen/Variationen: Nackendriicken
mit Kiste

Muskulatur: Kraftigung der Bein- und Rumpf-
muskulatur, Verbesserung des Gleichgewichts
und der Koordination

Schwierigkeitsgrad: mittel - hoch

Anleitung: hiftbreiter Stand und grofSer Aus-
fallschritt, Oberkorper bleibt aufrecht, Knie
hinter den FuRspitzen, Bauchdecke zur Wir-
belsdule ziehen, , Bewegung geht gerade tief,
hinteres Beim gut anbeugen — Rotation nur
um die eigene Achse — Beine gehen weiter
gerade tief (getrennte Bewegung Oberkorper

und Unterkorper)
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Variation beidarmig

Kombinationen/Variationen: Clean&Press,
Ubergang zum Nackendriicken

Muskulatur: Kraftigung der Schulter/Nacken
Schwierigkeitsgrad: leicht

Anleitung: stabiler Stand, Bauchdecke zur
Wirbelsaule ziehen, Schulter hinten — Be-
wegung aus der Schulter, Ellbogen sind am
hochsten

Kombinationen/Variationen:  Beidarmiges
Rudern, auch moglich als Ruderkombination
mit unterem Riicken

Muskulatur: Kraftigung des oberen und unte-
ren Rickens

Schwierigkeitsgrad: leicht - mittel

Anleitung: stabiler Stand im Ausfallschritt,
Bauchdecke zur Wirbelsaule ziehen, langer
Ricken — Ellbogen rudert eng zurick und
an Korperseite vorbei, Hand zieht Richtung
Bauchnabelhdhe

Kombinationen/Variationen: -

Muskulatur: Kraftigung der Rumpfmuskulatur
Schwierigkeitsgrad: leicht - mittel

Anleitung: stabiler Stand, Bauchdecke zur
Wirbelsaule ziehen, langer Riicken — Kontrol-
liertes Nachgeben Uber die Seite — wie zwi-
schen zwei schmalen Wanden
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Kombinationen/Variationen: als Ruderkom-
bination moglich

Muskulatur: Kraftigung des unteren Riickens
Schwierigkeitsgrad: leicht - mittel

Anleitung: stabiler Stand und locker im Knie,
Bauchdecke zur Wirbelsaule ziehen, Schulter
hinten und Brustbein gehoben — Oberkorper
geht nach vorne, wie Uber ein Gelander leh-
nen

Muskulatur: Kraftigung des Rumpfes und der Pomuskulatur

Schwierigkeitsgrad: mittel - schwer

Anleitung: stabiles Standbein, Bauchdecke zur Wirbelsadule ziehen, Hifte bleibt parallel,
Rlcken ist lang und Schulter hinten — ab der Hifte nach vorne neigen

Kombinationen/Variationen: Kiste hoher/tie-
fer (=schwerer)

Muskulatur: Kraftigung des Rumpfes/Beine
Schwierigkeitsgrad: mittel

Anleitung: Brettposition mit langen Armen,
langer Riicken, Bauchdecke zur Wirbelsaule
ziehen, Kopf in Verlangerung der Wirbelsau-
le — Knie ziehen zum Oberkoérper, Position des
Korpers wird so gut es geht gehalten, joggen
moglich
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N INTS

Muskulatur: Kraftigung der Brustmuskulatur und des Trizeps

Schwierigkeitsgrad: mittel - schwer

Anleitung: Brettposition mit langen Armen, langer Riicken, Bauchdecke zur Wirbelsaule
ziehen, Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule — Beugen der Arme eng am Korper, Position
des Korpers wird so gut es geht gehalten

M

Kombinationen/Variationen: lange Beine
Muskulatur: Kraftigung des Trizeps
Schwierigkeitsgrad: mittel - schwer
Anleitung: langer Riicken, Bauchdecke zur
Wirbelsaule ziehen, Arme sind lang aufge-
stellt und die Schultern bleiben frei — Ellbogen
beugen eng und gehen nach hinten weg

Kombinationen/Variationen: Variation in der
Auflageflache (weniger=schwerer)
Muskulatur: Kraftigung der Po- und Riicken-
muskulatur

Schwierigkeitsgrad: mittel

Anleitung: stabiler und huftbreiter Stand der
Beine, Bauchdecke zur Wirbelsaule ziehen,
Schultern weg von den Ohren —Po anspannen
und Becken zur Decke schieben, dies 20 Sek.

halten
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Kombinationen/Variationen: Streckung der
Arme hinter den Kopf (gekreuzt)
Muskulatur: Kraftigung der Bauchmuskulatur

Schwierigkeitsgrad: leicht
Anleitung: stabiles und hiftbreites Abstellen
der Beine auf der Kiste, Beine dabei im rech-

ten Winkel, Bauchdecke zur Wirbelsaule zie-
hen —Bewegung kommt aus dem Rumpf, Kopf
bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule

RGP ALV

Muskulatur: gesamte Bauchmuskulatur

Schwierigkeitsgrad: schwer

Anleitung: Startposition: Beine befinden sich iber der Hiifte mit angebeugten Knien, Kis-
te gut einklemmen, Bauchdecke zur Wirbelsdule ziehen — Bewegung der Beine fiihrt weg
vom Korper Richtung Boden, unterer Ricken wird zum Boden gedrickt, Riickfihren der
Beine aus der Hifte und Ubergabe der Kiste in Zentrumshohe, dabei kommt der Ober-
kdrper mit einem Bauch-Crunch entgegen. Riickfiihren des Oberkorpers, Kiste liber den
Kopf in Verlangerung fiihren
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