Titel/Thema der Ubung(en): Armtraining mit Wasserflaschen
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Ubungen

Abschnitt

Inhalte

Hinweise

Einstieg

HKL in Schwung
bringen/

Gelenkigkeit
herstellen

= Erwarmung mit Musik: auf der Stelle gehen, erst bewusst die
FuRsohlen abrollen, dann zugiger, wechselweise Knie heben,
(jedes 3. Mal/jedes Mal) anfersen, beim Gehen mit den Schul-
tern rack- u. vorwarts rotieren, wenn maoglich Arme rotieren

= Im Stehen dehnen 2x nach oben und nach unten, alle Ziffern
auf dem Zeigerblatt, um die Hufte dehnen, Arm hinter den
Kopf dehnen, Hande hinterm Ricken zusammenfihren (...)

Bringe dich kérperlich
und geistig in die Bereit-
schaft, die Ubungen
durchzufiihren.

Du bendtigst: zwei
gefiillte Wasserflaschen

Isinma ve esneklik
kazandirma
egsersizleri

= Muzikle isinma: Oldugun yerde yuru, once ayak tabanini
yuvarlama hareketleri yap, sonra hizlan, bir sag bir sol dizini
her 3. Harekette veya her seferinde yukari kaldir. Yerinde
yururken omuzlarini ileri geri seklinde yuvarla ( omuzlarinla
daire gizermig gibi), mimkunse kollari yana dogru agarak
daireler ciz.

= Ayakta dururken esne, 2 kere yukari dogru ve asagiya,
belinize dogru esneyind kollari basinizin arkasinda dogru
esnetip, belinizin arkasinda birlestirin.

Bedenen ve ruhen
kendini egsersizlere
hazirla.

2 tane su dolusu siseye
ihtiyacin var.

Armtraining
mit Wasser-
flaschen

Grundposition

Stelle Dich mit festem Schuhwerk etwas mehr als schulterbreit hin,
im ,durchlassigen” Stand (die Knie sind entriegelt). Die Hufte steht
gerade und das Brustbein ist angehoben. Blick nach vorne. Den
Bauchnabel leicht einziehen (,On-Knopf driicken®), d.h. Muskeln in
Bauch, unterem Rucken und Gesal} etwas anspannen.

Tipp: Ftille deine
Flaschen so voll wie
mdglich, denn Luft in den
Flaschen kann zu
Ungleichgewicht fiihren.

Temel pozisyon

Saglam spor ayakkabilarinla omuz genigliginden biraz uzak
mesafede paralel olarak ayaklarin arasinda mesafe birak ve dik dur.
Dizleri kirma ve gégusun dik dursun. Bakiglarini tam kargiya odakla,
karnini hafifce igine ¢gek. Egsersizler bozunca karin kaslarini, bel ve
kalga kaslarini gergin tut.

Oneri: Egsersizleri yapar-
ken dengesizlik yasama-
mak igin, giseleri tamamen
hava boslugu kalmayacak
sekilde doldurun.
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Arme heben |Variante 1 und 2 Die Arme mit den geflllten Flaschen liegen seitlich am Korper. Atme
(einzeln und tief ein. Beim Ausatmen hebst du einen Arm seitlich bis auf Schulter- | Achte darauf, dass deine
zusammen) héhe an und senkst ihn beim Einatmen wieder ab. Im Wechsel links | Ellenbogen nicht ganz
und rechts 12-15 Mal. Fiir Variante 2 hebe beide Arme zugleich beim| durchgestreckt sind.
Ausatmen an und senke sie beim Einatmen ab, etwa 8-10 Mal.
1. ve 2. YOntem Bacaklarinizi omuz hizasinda duracak sekilde diz durun ve
bakiginizi tam karsiya odaklayin. Derin nefes alin ve nefes verirken | Dirseklerinizi tamamen
once tek kolunu yana dogru omuz hizasina kadar kaldir ve indir .. Bu | diz tutmamaya calisin ve
hareketi en az 12 ile 15 arasi tekrar edin. 2. Cesitte ise nefes al ve | afif kirmaya 6zen
nefes verirken 2 kollarinizi birden yana dogru omuz hizasina kadar | 9Sterin-
agin.
Unterarme Variante 3 Bei dieser Ubung kannst du auf einem Stuhl sitzen oder auch stehen.
liber dem Halte eine Flasche mit beiden Handen lber den Kopf. Die Arme Alle drei Varianten in
Kopf senken streckst Du dabei ganz aus. Senke jetzt die Flasche vorsichtig hinter | bis zu drei Sets wieder-
und heben dem Kopf, in Richtung Schulterblatter. AnschlieRend strecke deine | 70/en oder mit anderen
Arme wieder (iber den Kopf aus. Etwa 12-15 Mal wiederholen. Ubungen kombinieren.
3. Yontem Bu egsersizi istersen oturarak, dilersen de ayakta yapabilirsin.

Ellerinizin arasindaki su sisesini kollariniz dik duracak sekilde
basinizin Gzerine kaldirin ve nefes alin. Nefes verirken kollarinizi
boynunuzun ve basinizin arkasindan asagiya indirin. Bu hareketi en
az 12 ile 15 arasi tekrar edin.

Her 3 yontemi 1 ile 3 set
seklinde tekrarlayabilirsin
veya baska egsersizler ile
kombinleyebilirsin.
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