Erganzungs-Home Workout

Nutze dieses Programm oder einzelne Ubungen davon doch als Ergéanzung zum Training bei uns im
Daytona. Ganz nach dem Motto:

«einmal ist gut — zweimal ist besser»

Das gibt es Grundsitzlich zu beachten:
- Bauch wéahrend den Ubungen immer aktiviert halten (Unterbauch leicht nach innen ziehen)
- Den Druck der belasteten Fiisse jeweils auf die ganze Fusssohle verteilen (3-Punkte-
Belastung)
- Beiallen Ubungen in der Vorlage leichtes Hohlkreuz halten (natirliche Lendenlordose)
- Die Schultern méglichst immer gesenkt halten (weg von den Ohren ziehen)

Trainings-Variante 1
- Jede Ubung 1 Satz, 15-20 Wiederholungen, direkt ohne Pausen zur nichsten Ubung
- je nach Bedarf 2. / 3. Durchgénge

Trainings-Variante 2
- Jede Ubung 20 Sekunden, mit grésst méglicher Intensitét ausfiihren
- Anschliessend 10 Sekunden Pause, dann zur nachsten Ubung
- Rhythmus individuell anpassbar (10-5 Sekunden / 30-15 / 40-20 / 60-30...)
- je nach Bedarf 2. / 3. Durchgange

Hilfsmittel
- Trinkflasche gefllt mit Wasser

Warm-up
- Hampelmanner, Treppen laufen, Knie hoch/anfersen an Ort, 10 min joggen, 10 min Fahrrad
fahren, Riickenmobilisieren, Schultern kreisen

Cool-down
- Auslaufen, trinken und Nachdehnen

FITNESS

MIT CHARME

DAY TONA
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Kniebeuge (Squat)

Ubung

Beschreibung

Home Workout

Anfangsposition:

Endposition:

Achte auf:

- Fusse mind. Hiftbreit oder breiter
aufstellen (je breiter die Position,
umso mehr sind die Flisse nach
aussen rotiert)

- Khnie zeigt uber Fuss hinweg
(Gewicht auf ganzer Fussflache
verteilen)

- Nur so tief nach unten, dass die
Lordose stabil bleibt

Schwieriger:
1. Gesprungen
2. Mit Zusatzgewicht (Flasche usw.)

Einfacher:
1. Nur leicht in die Knie
2. Stuhl als Hilfsmittel (aufstehen
und absitzen)
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Liegestiitze (Push ups)

Ubung

Anfansposmon

Beschreibung
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Achte auf:

Hande etwas mehr als
Schulterbreit platzieren.
Brustbein bis ca. 5cm Uber
Boden senken
Bauchspannung halten,
Unterarm 90°C Winkel zum
Boden

Hande eng= Trizeps Dominant,
Hande breit= Brust Dominant

Schwieriger:
1. Gleichzeitig Bein L/R leicht
anheben

2. Gleichzeitig Bein L/R seitlich
nach vorne fithren

Einfacher:
1. Auf den Knien
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Abduktoren

Ubung Beschreibung
Anfangsposition: Achte auf:
4 - Héande Schulterbreit unter der
Schulter platzieren
- Aussenrotation im Huftgelenk mit
Streckung im Kniegelenk
- Knie unter Hiftgelenk platzieren
- Seite wechseln

Schwieriger:
1. Mit Gewichtsmanschetten

Einfacher:
1. Ohne Streckung im Kniegelenk

Endposition:

Home Workout Projektarbeit Tania Fahrni Daytona Gesundheitszentrum



Ausfallschritt (Lunge)

Ubung Beschreibung
Anfangsposition: Achte auf:

Fisse hiftbreit platzieren,
anschliessend Ausfallschritt
nach vorne oder hinten
Knie zeigt Uber Fuss hinweg
(Gewicht ist auf dem
vorderen Bein)
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Schwieriger:

1. Sprung im Wechsel
2. Hinteres Bein erhoht
3. Vorderes Bein erhoht

Einfacher:
1. L/Rim Wechsel
Endposition: 2. Nur leicht in die Knie
F 3. Ohne Zusatzgewicht
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Schulterpresse

Ubung Beschreibung
Anfangsposition: Achte auf:
; sl s il - Stabiler Kniestand

- Hande neben dem Kérper
- Arme Richtung Decke

strecken
- Schultern bleiben gesenkt
- Rducken bleibt stabil

Schwieriger:
1. Mehr Gewicht

Einfacher:
1. Ohne Gewicht

Endposition:
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Schwimmer

Ubung

Beschreibung

Anfangsposition:
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Achte auf:
Bauchnabel zu dir resp. Richtung
Wirbelsaule ziehen

- Weiter in den Bauch atmen

- Diagonal Bein und Arm nach
oben ziehen

Schwieriger:

1. Position 2-3sek. halten
2. Schneller «Padlen»

Einfacher:

1. Flisse am Boden lassen
2. Langsamer «Padlen»
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Seitliche Unterarmstiitz (Side Plank)

Ubung

Beschreibung

Anfangsposition:

.daytona-gym.ch

Endposition:
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Home Workout

Achte auf:
- Ellbogen unter der Schulter
- Bauchspannung halten
- Bauch und Beine/Oberschenkel
bilden eine gerade Linie

Schwieriger:
1. Oberes Bein abspreizen
(oben/hinten/vorne)
2. Arm nach oben Strecken

Einfacher:

1. Statt auf den Flssen auf die Knie
abstutzen
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Unterarmstiitz (Plank)

Ubung Beschreibung
Anfangsposition/Endposition: Achte auf:
5‘\\'?.:,"; s - Ellbogen unter den Schultern und
Gesass ca. auf Schulterhéhe
platzieren

- Bauchspannung halten

Schwieriger:
1. Bein im Wechsel anheben (5-

10cm)

2. In Liegestitzposition: Arm L/R zur
Seite

3. Von Unterarmen auf Handgelenke
und retour

Einfacher:
1. Kurze Pause und weiter geht's ©
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Revers Fly

Ubung Beschreibung
Anfangsposition: 4 Achte auf:
. i ' - Rucken gestreckt

- Bauchdecke leicht nach oben
ziehen

- Schultern senken (weg von den
Ohren)

- Blick nach vorne unten

- Schulterblatter zusammenziehen

Schwieriger:
1. 1-armige Ausfihrung
2. L/R unterschiedliche Gewichte

Endposition: Einfacher:
e e 1. Arme anwinkeln, mit den

Ellenbogen seitlich nach oben
ziehen
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Crunch diagonal

Ubung Beschreibung
Anfangsposition: Achte auf:
L - Hande hinter Kopf

- HuGft,Knie und Fussgelenk 90°
Winkel

- Bauch und
Beckenbodenspannung halten

- Brustbein zieht diagonal nach
oben

- Kinn bleibt weg vom Brustbein

- Kreuz bleibt stabil

Schwieriger:
1. Gewichtsmanschette um Knéchel
2. Beine gleichzeitig ausstrecken

Endposition:

Einfacher:
1. Fersendip anstelle Fersenschub
2. Beine in Anfangsposition lassen
und nur mit Oberkorper arbeiten
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Crunch

Ubung Beschreibung
Anfangsposition: Achte auf:
- Huft, Knie und Fussgelenk in
90° Winkel
- Bauch und

Beckenbodenspannung halten

Brustbein zieht nach vorne
oben

Kinn bleibt weg vom Brustbein

Schwieriger:

1. Abwechslungsweise Bein L/R
Fersendip

Endposition: Einfacher:

1. Fisse auf Boden abstellen
2. Arme auf Brustbein
verschranken
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Superman dynamisch

Ubung Beschreibung
Anfangsposition: - Achte auf:
R - Bauchdecke vom Boden
wegziehen

- Blick nach unten
- Schulterblatter max.
zusammenziehen

Ellenbogen neben Oberkdrper
ziehen
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Schwieriger:
1. Endposition 3 sec. Halten

Einfacher:
Endposition: 1. Gewichte weglassen
g i 2. Mit dem Oberkdrper weniger weit
nach oben gehen
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