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GYMWELT

GYMWELT-Fachtagung 3. — 4. Marz 2023

STB::
3F

SCHWABISCHER
TURNERBUND

WS-Nr. 232 — Body Workout — funktionell u. effektiv

Referent/in: Anna Springer

Hauptphase Teil 1: 5 funktionelle Kombinations-Ubungen = je 10 Wiederholungen

e Ausfallschritte plus Oberkorper-Rotation, Re/Li im Wechsel
= Variante: Schrittlénge/-tiefe variabel; ohne Rotation

e Stiitz-Toe-Taps

= Variante: Stiitzhaltung/Planke < Dreiecks-Haltung

e Skater-Jump

= Variante: Sprunghéhe variabel; beidbeinige Spriinge

e Planke plus Rotation, Re/Li im Wechsel

= Variante: Stiitzhaltung im Kniestand; Stiitzhaltung ohne Rotation

e Swimming
= Variante: ,nur“ Arm- oder Beinbewegung

Hauptphase Teil 2: Kraftausdauertraining fiir 5 ausqgewahlte Muskelgruppen

= dynamische Ubungen = je 90sec Belastung
= statische Ubungen = max. 30sec Belastung

= Synergisten-Supersatz-Training = als ,Intensitétstechnik“ werden 2 Ubungen fiir die gleiche/n
Muskelgruppe/n direkt hintereinander u. ohne Pause durchgefiihrt = vollstdndige Ermiidung

Schwerpunkt: Oberschenkelmuskulatur

dynamisch (je 90sec)

statisch (30sec)

Ausfallschritte, Re und Ausfallschritte, Li
M 1-beinige Kniebeuge (100%)

1t 70-85% KG auf dem vorderen Bein

U beidbeinige Kniebeuge

tiefe Kniebeugen-Position
1 plus Arme (iber Kopf strecken
U weniger tiefe Position wahlen

Schwerpunkt: Brust- u. Schultermuskulatur

Push up / Liegestiitz
U Liegestiitz auf den Knien
Ul Liegestiitz aus dem VierfiiBlerstand

Planke / Handstiitz
1 Beine im Wechsel anheben
U Handstiitz auf den Knien

Schwerpunkt: Rickenmuskulatur

Butterfly Reverse
1t gestreckte Arme (langer Hebel)

Hyperextension
U ,nur* Arme oder Beine anheben

Schwerpunkt: Gesalmuskulatur

Glutaeus Kicks
1t im oberen Drittel des Bewegungsradius bleiben
MM zusatzlich (1) instabile Ausgangsposition

Beckenlift
1 gr. Bewegungsradius u. Fersen I6sen
U FiRe nah am GesaR u. kl. Bewegungsradius

Schwerpunkt: Bauch- u. Rumpfmuskulatur

Sit up / Roll up

1t Arme gestreckt (iber Kopf

U Hande neben dem Kérper

UU mit Unterstiitzung (am Oberschenkel ziehen)

Packchenposition
" hoher Druck
U Knie Richtung Brust u. geringer Druck
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