Fitnessgymnastik

20 Minuten Ganzkorper Workout

30.01.2020

Hampelmann

Ausdaueriibung

Beanspruchte Muskulatur:
Schultermuskulatur

Seitliche Bauchmuskeln
GesaBmuskulatur
Oberschenkelmuskulatur

Ausdaueriibung

Beanspruchte Muskulatur:
e  Seitliche Bauchmuskulatur

e  Oberschenkelmuskulatur

Ausdaueriibung

Beanspruchte Muskulatur:
e  Oberschenkelmuskulatur
e Wadenmuskulatur

Ausdaueriibung

Beanspruchte Muskulatur:
e  Oberschenkelmuskulatur

e Wadenmuskulatur

Kraftiibung

Beanspruchte Muskulatur:
e  Oberschenkelmuskulatur

Kniebeuge

Kraftiibung

Beanspruchte Muskulatur:
e Oberschenkelmuskulatur




Skippings Ausdaueriibung

Beanspruchte Muskulatur:
e  Oberschenkelmuskulatur

e  Hiftbeuger
e Wadenmuskulatur

Aufwdrmen des Schultergiirtels

Beanspruchte Muskulatur:
e  Schultern

e  Trapezmuskel
e  Brustmuskulatur
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BPAs vor dem Korper Kraftiibung

Beanspruchte Muskulatur:
e  Oberer Riicken

e  Schultermuskulatur

Kraftiibung

Beanspruchte Muskulatur:
e  Oberer Riicken

e  Schultermuskulatur

Kraftiibung

Beanspruchte Muskulatur:
e  Trizeps
e  Brustmuskulatur

Variation:
Liegestiitze werden auf den Knien ausgefiihrt

Kraftiibung

Beanspruchte Muskulatur:
e  Hinterer Oberschenkel

e GesdBmuskulatur
e Unterer Riicken (Rlckenstrecker
unterstiitzend)

Kraftiibung

Beanspruchte Muskulatur:
e  Oberer Riicken

e  Riickenstrecker
e  GesaBmuskulatur




VierfiuiBlerstand marschieren

Beanspruchte Muskulatur:

Gerade Bauchmuskulatur
Seitliche Bauchmuskulatur
(stabilisierend)

Variation: Unterarmstiitz/Plank

Kraftiibung

Beanspruchte Muskulatur:

Gerade Bauchmuskulatur
Seitliche Bauchmuskulatur

Variation:

Bein seitlich zum Koérper fiihren
Gestrecktes Bein anheben

Beweglichkeitsiibung

Beanspruchte Muskulatur:

Riickenstrecker
Gerade Bauchmuskulatur

Kraftiibung

Beanspruchte Muskulatur:

Gerade Bauchmuskulatur

Kraftiibung

Beanspruchte Muskulatur:

Gerade Bauchmuskulatur
Seitliche Bauchmuskulatur

Kraftiibung

Beanspruchte Muskulatur:

Riickenstrecker
GesaBmuskulatur
Hinterer Oberschenkel

Variation:

Einbeinig

Ausdrehe

n

Beweglichkeitsiibung

Beanspruchte Muskulatur:

Seitliche Bauchmuskulatur
Unterer Riicken




Ubungen im Uberblick

Hampelmann
Seitliche Spriinge
Zehenspitzensprung
Seilchenspringen
Ausfallschritte
Kniebeuge
Skippings
Langsames Schulterkreisen vorwarts/riickwarts
. BPAs vor dem Korper
10.BPAs schréag
11.Beckenbriicke marschieren
12.VierfliBler Stand Diagonal
13.VierfliBler Stand marschieren
14.Plank

a. Hinten das Bein anheben

b. Pinkelnde Hund
15. Katzenbuckel/ Pferderticken
16. Liegestiitze

a. Nur auf Knien
17.Bauchpresse gerade
18.Bauchpresse links/ rechts
19. Huftstrecker

a. Einbeinig
20.Ausdrehen
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