Das Fitness-Alphabet

Sportlich trotz Corona

Level: TEENS

Ziel dieser Ubungen ist es, sich mit einfachen Mitteln sportlich zu betéitigen und somit
stetig an den drei K’s, der eigenen Kondition, Kraft sowie Koordination, zu arbeiten.
Die folgenden 26 Einheiten sind so ausgelegt, dass manche Ubungen in einem vorher
festgelegten Zeitintervall zu absolvieren sind und die Anzahl zum Vergleich festgehalten
werden soll (also mitzéhlen und notieren). Abhéngig vom aktuellen Stand der Fitness
wird das Alphabet in summa ca. 45 bis 60 Minuten in Anspruch nehmen und kann zu
Hause ausgefiihrt werden. Zum Grofteil sollten die Ubungen aus dem Training bekannt
sein. Wichtig dabei: Dem Korper ausreichend Fliissigkeit zufiihren, zwischen den einzel-
nen ,Buchstaben“ immer mindestens 15 Sekunden Pause machen sowie vor und nach
den Alphabet die wichtigsten Muskelgruppen dehnen!

Buchstabe Ubung

Erklarung/Zusatz

A Liegestiitz

Arme in etwa auf Hohe der Schultern (ggf.
konnen die Knie auf dem Boden bleiben) -
Riicken bleibt gerade, kein Hohlkreuz, kein
Buckel - 30 Sekunden

B Hampelménner

Beine maximal schulterbreit, Arme klatschen
iiber dem Kopf zusammen - 60 Sekunden

C Sid-Ups (Crunches)

Auf dem Riicken liegend Beine weg vom Bo-
den und mit dem Oberkérper weg vom Boden
- 30 Sekunden

D Squads

Kniebeugen mit nahezu geradem Oberkorper
- wichtig: Gewicht auf den Fersen - 45 Sekun-
den

E Liegestiitz

Arme sind versetzt: linker Arm etwas weiter
vorne, als der rechte und der rechte Arm wei-
ter vorne, als der linke - jeweils 15 Sekunden

F Hampelménner

Jetzt gehen die Beine nach vorne und nach
hinten, nicht wie bei B seitlich - 60 Sekunden

G 10 Sid-Ups (Crunches)

Am hochsten Punkt fiir 1 bis 2 Sekunden die
Spannung der Bauchmuskulatur halten

H Bergsteiger

Ausgangsposition: Liegestiitz - Diagonal wird
das rechte Bein zum linken Arm gefiihrt und
umgekehrt - 45 Sekunden




10 Koreanische Liegestiitz

Strecksprung (vor dem Sprung immer weit in
die Knie gehen und den Schwung mit in den
Sprung nehmen), auf den Bauch legen und
mit den Hénden hinter dem Riicken klatschen

Plank

Aus der Bauchlage auf dem Unterkorper
abstiitzen, Beine (schwieriger), oder Knie
(leichter) auf dem Boden und gerader Riicken
- 60 Sekunden halten (zéhlen, wie oft abge-
setzt werden muss)

Schwimmer

Leg dich auf den Bauch, Hédnde sowie Beine
weg vom Boden und dann eine Bewegung,
wie beim Brustschwimmen - 45 Sekunden

Wandsitzen

Ricken komplett an der Wand, Arme im ca.
90°-Winkel nach vorne ausgestreckt mit ei-
nem Gewicht in der Hand (z.B. eine Fla-
sche Wasser), Beine auf ca. 90° abgewinkelt
- Intervalle: 45 Sekunden sitzen, 30 Sekun-
den Pause, 30 Sekunden sitzen, 30 Sekunden
Pause, 15 Sekunden sitzen

Pyramide

Drei Ebenen - Elemente: Liegestiitz, Sid-Ups
und Streckspriinge

Bergsteiger

Rechtes Bein wird aulen zum rechten Arm
gefiihrt und umgekehrt - 45 Sekunden

Sid-Ups (Crunches)

Jetzt die diagonale Varianten: Bei jedem
Hochkommen des Oberkorpers abwechselnd
den linken Arm zum rechten Knie und dann
beim néchsten Mal den rechten Arm zum lin-
ken Knie - 30 Sekunden

7 Liegestiitz

FErhohe die Lage der Beine, indem du sie z.B.
auf die Couch, einen Stuhl, oder das Bett
legst - je hoher die Beine, umso schwieriger

die Ubung

Ruderer

Auf den Boden sitzen, Beine nach vorne aus-
strecken - Beine vom Boden weg, so dass le-
diglich das Gesdfl am Boden ist - die Beine
und Arme in der Luft zum Korper ziehen,
dabei auf die Balance achten - 30 Sekunden

10 Squads

Die tiefste Position ca. 1-2 Sekunden halten




Seilspriinge

Sofern kein normales Seil zur Verfiigung
steht, kann z.B. auch der Judo-Giirtel be-
nutzt werden (auf Lampen und andere zer-
brechliche Dinge in der Umgebung aufpas-
sen!) - 60 Sekunden

Plank

Aus der Bauchlage auf dem Unterkérper
abstiitzen, Beine (schwieriger), oder Knie
(leichter) auf dem Boden und gerader Riicken
- 30 Sekunden halten (zéhlen, wie oft abge-
setzt werden muss)

Butterfly

Organisiere dir (z.B.) zwei PET-Flaschen
Wasser als Gewichte (nicht iiberschétzen, lie-
ber erst mit kleineren Massen beginnen) -
Ausgangslage: Auf dem Riicken liegend, Ar-
me ca. 90° vom Korper weggestreckt, mit den
Flaschen in der Hand - Ziel ist es, die Ar-
me vor sich {iber dem Brustkasten mit aus-
gestreckten Armen wiederholt zusammenzu-
bringen - 30 Sekunden

7 Koreanische Liegestiitz

Strecksprung (vor dem Sprung immer weit in
die Knie gehen und den Schwung mit in den
Sprung nehmen), auf den Bauch legen und
mit den Hdnden hinter dem Riicken klatschen

Plank

Aus der Bauchlage auf dem Unterkorper
abstiitzen, Beine (schwieriger), oder Knie
(leichter) auf dem Boden und gerader Riicken
- 20 Sekunden halten (zéhlen, wie oft abge-
setzt werden muss)

Butterfly

Organisiere dir (z.B.) zwei PET-Flaschen
Wasser als Gewichte (nicht iiberschétzen, lie-
ber erst mit kleineren Massen beginnen) -
Ausgangslage: Auf dem Riicken liegend, Ar-
me ca. 90° vom Korper weggestreckt, mit den
Flaschen in der Hand - Ziel ist es, die Ar-
me vor sich tiber dem Brustkasten mit aus-
gestreckten Armen wiederholt zusammenzu-
bringen - 30 Sekunden




Riicken komplett an der Wand, Arme im ca.
90°-Winkel nach vorne ausgestreckt mit ei-
nem Gewicht in der Hand (z.B. eine Fla-
Wandsitzen sche Wasser), Beine auf ca. 90° abgewinkelt
- Intervalle: 30 Sekunden sitzen, 30 Sekun-
den Pause, 15 Sekunden sitzen, 15 Sekunden
Pause, 10 Sekunden sitzen

Eltern fragen, ob zur Belohnung eine Kleinig-
Energie keit aus dem Sufligkeitenschrank genommen
werden darf
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