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16 April 2020 / Stefan Schiitt Zwei Durchlaufe

Je Durchlauf ca. 15 Minuten Dauer

Dehnung Schulter, mit Gummiband, Uberkopf
2 Satze
Arme sind gestreckt

Zugspannung nach Au3en aufbauen
Arme hinter den Kopf bringen

Schulterkreisen, um den Kopf, mit Gewicht

2 Satze

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
Gewicht kreisformig um den Kopf bewegen

Rotation Schultergiirtel, vorgeneigt stehend

2 Satze

Brust 6ffnen, Ricken bleibt gerade

Ellbogen nach hinten und Schultern zusammenziehen
Hufte und Kopf bleiben ruhig

Schultergirtel dreht

Liegestiitze, am Boden, beidarmig, weit

2 Satze

Becken stets max. aufgerichtet
nicht durchhangen

Schultern tief

Hande auf Brusthohe

- -

Anmerkung: Fur Einsteiger: Ausfihrung auf Knien; nicht auf Zehenspitzen

Slide-outs, mit Slideboard, einarmig, alternierend

2 Satze

Becken stets max. aufgerichtet
Arme nach vorne fiihren, nicht durchhangen

Anmerkung: Jeder Arm wird 10 Mal nach vorne gestreckt.

Zap NuBloch

Home-Workout Oberkorper -

Brust/Schultern

30 e«

30 e«

30 e«

12 wan

20 wan

Langarmstiitz in Unterarmstiitz

2 Satze

Becken stets max. aufgerichtet
nicht durchhangen
Schultern Gber den Ellenbogen

—_— A Becken nicht verdrehen

Anmerkung: Fiinf Mal mit dem rechten, fiinf Mal mit dem linken Arm aufrichten.

Seitheben, in Bauchlage, ohne Gewicht

2 Satze

Schultern tief und hinten halten
Arme nicht ablegen

Brustdriicken in Hiftstreckung, am Boden, mit Kurzhanteln

2 sitze 15 wan

Arme ca. im 45° Winkel vom Kérper abspreizen
Ellenbogen am Boden; Hande zur Decke

selbst nach hinten/unten ziehen.
Anmerkung: Flaschen (1 oder 2 Liter) als Gewicht ausreichend.

Langarmstiitz Schritt, seitwairts, iiberkreuz

2 Satze

Handposition unterhalb der Schultern

Kérperspannung beibehalten

Anmerkung: Finf Schritte nach links, fiinf Schritte nach rechts.
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10 wan

15 wan

In Riickenlage Hifte anheben; Druckpunkte - Schultern und Fersen

Gewichte langsam nach oben fiihren, Endposition der Hande tber den Schultern, Schultern

10 wan

Erste Hand Uberkreuz bewegen, zeitgleich Schritt mit erstem Bein
Zweite Hand wieder in Ausgangsposition, zweites Bein nachziehen
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