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GYMWELT  GYMWELT-Fachtagung 3. — 4. Marz 2023 TURNERBUND

WS-Nr. 121- Body Intervall

Referent in: Markus Hellmann, Tanja Hellmann

Warm Up

Zuerst erfolgt ein Warm Up Teil fur alle Muskelgruppen mit low und high impact Elementen.

Die Ubungen des darauffolgenden funktionellen Krafttrainings werden jeweils in 4 x 45 Sekunden mit 15

Sekunden Pause durchgefiihrt. Dabei werden pro Intervall immer 2 Ubungen im Wechsel und dabei eine

Muskelgruppe trainiert.

Ubungsauswabhl|

Ubung 1

Ubung 2

Squats am Step rechts/ links nach unten

Squats 3 minis unten mit Sprung Ubers Step

Handstiitz einen Hand zur Schulter im

Wechsel

Ruckenstrecker, langer Hebel wechseln

Lunges aufs Step nach Vorne

Lunges dynamisch /Cross

Einbeinstand, Diagonal haltend, kleine hoch-

tief Bewegungen

Einbeinstand, Diagonal ziehen-strecken

unten

Hands to Ellbow, mit langem Hebel

Plank Rotation

VierfiRRer kniend, Bein 90° nach oben

VierfBer kniend, langes Bein diagonal an
den Boden

Trizeps Liegestitz kniend eng von hinten

startend

4 FURer, Arm schiebt unten durch, Arm beugt

seitlich weg

Brett , in schwebende 4 FlRer steigen

Schwebender 4 FiRer, Rotation

Unterarmstitz, Rumpfstabilitat vor/zurtick

~Schwimmer*

Gerade Bauch

Gerader Bauch, Variation mit Beinen

Seitlicher Bauch

Seitlicher Bauch, Variation mit Beinen
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