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Gymnastik-Heimprogramm

X 12-20 WDH & 2-3 Durchgange

Briicke — Bridging

- Knie (iber Sprunggelenk

- Gesald anspannen

- Bauchnabel nach innen ziehen

- Wirbel fiir Wirbel auf und abrollen

ALTERNATIVE: - 1 Bein Table Top Position (angewinkelt in der Luft)

Toe-Tap Riickenlage

- Hifte nach vorne gekippt

- unteren Riicken fest in den Boden driicken

- beide Beine Table Top Position (angewinkelt in Luft)

- Arme gestreckt, leicht angehoben, Handinnenflachen nach oben
- Schulterblatter angehoben, Kinn zur Brust, Schultern tief

- abwechselnd eine FuRspitze zum Boden fiihren

ALTERNATIVE: - je weiter das Bein gestreckt wird, desto schwerer

Die Muschel- The Shell

- Seitlage, Beine im Rechtenwinkel nach vorne gebeugt, libereinander

- oberer Arm vorne mit Fingerspitzen am Boden abgestitzt

- Knie dreht nach oben hiftbreit auf (Zehenspitzen mit aufdrehen, Fersen bleiben zsm)

- Becken bleibt stabil

Beinpendel - Side Kick
- gleiche Position wie Muschel; aber FiiRe & Beine berihren sich nicht

- Bein nach vorne strecken (Ful’ gestreckt) und nach hinten gebeugt Pendeln (auf Hifthohe)

Armbogen

- Riickenlage, Fiile aufgestellt
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- Arme Richtung Decke gestreckt
- einen Arm nach hinten flhren, Schulterblatt fliet Richtung Gesalitasche

VARIATION: - beide Arme gleichzeitig nach hinten fiihren
-1 Arm nach hinten, 1 Arm nach vorne (Windmiihle)

Stern mit den Beinen — Star

- Bauchlage, Arme in U-Halte fest am Boden

- Beine lang und Hiiftbreit ge6ffnet

- FURe lang und fest am Boden

- Becken in den Boden driicken, Oberschenkel aus der Hiifte anheben
- Bein ablegen & Seite wechseln

VARIATIONEN: - Beide Beine geschlossen heben
- Bein in AulBenrotation anheben, FulRspitzen schauen nach auRRen

Stern mit den Armen - Star
- gleiche Ausgangsposition wie zuvor (FiRe lang und fest am Boden)
-1 Arm in U-Halte anheben

VARIATIONEN: - beide Arme in U-Halte anheben
- Unterarme anheben, Ellenbogen im Boden lassen

Stern diagonal

- gleiche Position, Arme in V-Halte ausgerichtet

- rechten Arm anheben, Schulterblatt flie3t in GesdRtasche; linke Bein aus Hiftgelenk anheben
- linken Arm wihrenddessen vor und tief driicken/schieben

- Seitenwechsel

Diagonales Arm- und Beinheben
- Vierfiiller-Stand; FiiRe flach am Boden
- rechten Arm & linkes Bein gestreckt zum Mattenrand schieben

ALTERNATIVE: - Bein anheben
- Arm und Bein gleichzeitig anheben



