MTV BRAUNSCHWEIG

DEIN TRAININGSPLAN
FUR ZUHAUSE

#DeinMTV
#MTVBraunschweig



#DeinMTV

H u rd Ie Y #MTVBraunschweig

Muskulatur im Fokus: Beweglichkeit der beinbeugenden und
beinstreckenden Muskulatur, Hiiftbeuger, gerade und schrage
Bauchmuskulatur, Brustmuskulatur, Wade, GesaR

Level 1

Aus dem Stand mit einem Ausfallschritt nach hinten beginnen. Den
seitengleichen Ellenbogen am vorderen Unterschenkel bis zum Kndchel flihren.
Den Oberkorper nach hinten/oben rotieren und den Arm dabei gestreckt
mitbewegen.

Die Hande seitlich neben dem vorderen Ful’ abstiitzen. Das vordere Bein strecken
und die Zehenspitze heranziehen. Die FuiRe nach vorn schlieRen, aufrichten und
mit dem anderen Bein die Bewegungsfolge fortsetzen.

* 5 Wiederholungen je Seite und 10 Sekunden halten (s. Bild 3)
* 3 Satze je Seite

Hier geht’s zum Video!
www.mtv-bs.de


https://fitnessstudio-mtv-bs.de/hurdler/

Sumo Kniebeuge

#DeinMTV
#MTVBraunschweig

Muskulatur im Fokus: Beinstrecker, Riickenstrecker, GesaRmuskulatur
Beschreibung:

Im Schulterbreiten Parallelstand beginnen. Die Hande zu den Fil3en
fihren. Dabei den Riicken runden und die Beine moglichst gerade
halten. Dann Hufte und Knie beugen und das Gesal ganz absenken. Die
FiiRe loslassen und die Hande Schulterbreit nach oben fihren und mit

geradem Rucken die Beine wieder strecken.

Hier geht’s zum Video!

Level 1 Level 2 Level 3

5 Wiederholungen <+ 10 Wiederholungen ¢ 15 Wiederholungen
e 3 Satze e 3 Satze e 3 Satze

www.mtv-bs.de


https://fitnessstudio-mtv-bs.de/sumokniebeuge/

Ellenbogenstutz

#DeinMTV
#MTVBraunschweig

Muskulatur im Fokus: Gerade Bauchmuskulatur, vord. Anteil Deltamuskulatur, gr. Brustmuskel;
bei Level 3 schrage Bauchmuskulatur, Hiiftbeuger

Level 1

Die Ellenbogen senkrecht unter der
Schulter aufstiitzen, Oberkorper
und Unterschenkel in einer Linie
ausrichten. Den unteren Ricken
leicht nach oben runden, die Beine
mit den Knien am Boden
abstutzen.

30 Sekunden halten
e 3 Satze

e Hier geht’s zum Video!

Level 2

Die Ellenbogen senkrecht unter der
Schulter aufstiitzen, die Fullspitzen
auf den Boden driicken und den
Korper anheben. Die Hifte
gestreckt halten und dabei den
unteren Ricken leicht nach oben
runden.

e 40 Sekunden halten
e 3 Satze

ier geht’s zum Video!

Level 3

Die Ellenbogen senkrecht unter der
Schulter aufstitzen, die FulRspitzen auf den
Boden driicken und den Korper anheben.
Die Hufte gestreckt halten und dabei den
unteren Riicken leicht nach oben runden.
Abwechselnd die Knie in Richtung
gegenuberliegendem Ellenbogen ziehen!

e 40 Sekunden halten
e 3 Satze

Hier geht’s zum Video!
www.mtv-bs.de


https://fitnessstudio-mtv-bs.de/planke-a/
https://fitnessstudio-mtv-bs.de/planke-b/
https://fitnessstudio-mtv-bs.de/planke-c/

Level 1

Weite Schrittstellung mit einem Fufl’
vorn. Senkrechtes Absenken des
Oberkorpers. Zuerst das hintere Knie
anwinkeln. Das vordere Knie in der
unteren Position senkrecht Gber dem
Mittelful8. Aufrichten durch Strecken

Lunges im Wechsel

Muskulatur im Fokus: GroBer GesalBmuskel, vierkopfiger Beinstrecker,

ischiocrurale Muskulatur

der Beine.

10 Wiederholungen je Seite
3 Satze je Seite

Hier geht’s zum Video!

Level 2

Aus dem Schlussstand einen
weiten Ausfallschritt mit einem
Bein nach vorn. Den Oberkorper
durch das Anwinkeln der Beine
senkrecht absenken. Vom vorderen
FuB abdricken und in den
Schlussstand zurtickfedern.

10 Wiederholungen je Seite
* 3 Satze je Seite

Hier geht’s zum Video!

#DeinMTV
#MTVBraunschweig

Level 3

Weite Schrittstellung mit einem FuR
vorn. Senkrechtes Absenken des
Oberkorpers. Zuerst das hintere Knie
anwinkeln. Absprung mit Schlieen der
Beine und Fullberihrung in der Luft.
Landung wieder in der weiten
Schrittstellung.

10 Wiederholungen je Seite
* 3 Satze je Seite

Hier geht’s zum Video!
www.mtv-bs.de


https://fitnessstudio-mtv-bs.de/lunge-a/
https://fitnessstudio-mtv-bs.de/lunge-b/
https://fitnessstudio-mtv-bs.de/lunge-c/

#DeinMTV

Ru SSia n TWiSt #MTVBraunschweig

Muskulatur im Fokus: Gerade und schrage Bauchmuskulatur, Hiiftbeuger, Riickenstrecker

Level 1 Level 2 Level 3

Mit leichter Ricklage und geradem it leichter Riicklage und geradem  Mit leichter Riicklage und geradem Riicken

Ricken sitzend die FuRe aufstellen.  Riicken sitzend die FiiRe ca. 5cm sitzend die FiiRe ca. 5cm anheben. Mit
Die Hande aneinandergedriickt von  gnheben. Die Hande beiden Handen je eine volle Wasserflasche
rechts nach links bis zum Boden aneinandergedriickt von rechts von rechts nach links fiihren. Beim
fGhren. Den Oberkorper nach nach links bis zum Boden fiihren. Anheben den Oberkérper nach oben/vorn
oben/vorn strecken, dann zur Seite strecken, beim Absenken zur Seite neigen
neigen, drehen und absenken. il @b,
* 30 Sekunden « 40 Sekunden « 40 Sekunden
* 3 Satze * 3 Satze * 3 Satze

* FuBen ca. 5cm anheben * Leichtes Gewicht nutzen

e Hier geht’s zum Video!
* Hier geht’s zum Video! Hier geht’s zum Video! ~ www.mtv-bs.de


https://fitnessstudio-mtv-bs.de/russian-twist-a/
https://fitnessstudio-mtv-bs.de/russian-twist-b/
https://fitnessstudio-mtv-bs.de/russian-twist-c/

#DeinMTV
#MTVBraunschweig

Rollmaster

Muskulatur im Fokus: Gerade, schrage und innere Bauchmuskulatur, seitl. Rumpfmuskulatur, Riickenstrecker;
bei Level 2 Trapezmuskulatur; bei Level 2 Trapezmuskulatur, kl. und gr. GesaBmuskeln

Level 1

In Ruckenlage die Beine und Arme
leicht anheben. Uber die Seitlage in
die Bauchlage drehen. Die Arme
wieder anheben und weiter bis zur
nachsten Rickenlage drehen.
Abdruck mit den Handen und
FilBen ist erlaubt.

e 30 Sekunden
e 3 Satze

e Hier geht’s zum Video!

Level 2

In Ruckenlage die Beine und Arme
leicht anheben. Uber die Seitlage in
die Bauchlage und weiter bis zur
nachsten Ruckenlage drehen.
Abdruck mit den FilRen ist erlaubt.
Die Hande schweben wahrend der
gesamten Ubung (iber dem Boden.

e 40 Sekunden
e 3 Satze

Hier geht’s zum Video!

Level 3

In Rickenlage die Beine und Arme
leicht anheben. Uber die Seitlage in
die Bauchlage und weiter bis zur
nachsten Ruckenlage drehen. Die
Hande und FiiRe schweben
wahrend der gesamten Ubung
uber dem Boden.

e 40 Sekunden
e 3 Satze

Hier geht’s zum Video!

www.mtv-bs.de


https://fitnessstudio-mtv-bs.de/wp-content/uploads/2020/05/Rollmaster-A.mov
https://fitnessstudio-mtv-bs.de/wp-content/uploads/2020/05/Rollmaster-B.mov
https://fitnessstudio-mtv-bs.de/wp-content/uploads/2020/05/Rollmaster-C.mov

#DeinMTV

Ra U pe nga ng #MTVBraunschweig

Muskulatur im Fokus: Gerade und schrage Bauchmuskulatur, Brustmuskulatur, vord. Anteil Deltamuskulatur;
bei Level 3 Trizeps

Level 1 Level 2 Level 3

Aus dem Parallelstand heraus den Aus dem Parallelstand heraus den Aus dem Parallelstand heraus den
Oberkorper absenken. Mit Oberkorper absenken. Mit Oberkorper absenken. Mit moglichst
moglichst gestreckten Beinen die moglichst gestreckten Beinen die gestreckten Beinen die Hinde zum Boden
Hande zum Boden fuhren. Hand Hande zum Boden fuhren. Hand fihren. Hand Giber Hand nach vorn bis zur
uber Hand nach vorn bis zur uber Hand nach vorn bis zur oberen Liegestutzposition. Auf dem
oberen Liegestutzposition nach oberen Liegestutzposition, dann Hinweg finf breite, auf dem Rickweg flnf
vorne krabbeln. Die Hande sind weiter nach vorne. Aus der enge Liegestlitze. Nach den breiten
senkrecht unter der Schulter. In weitesten kontrollierbaren Position Liegestiitzen so weit wie moglich nach
umgekehrter Reihenfolge zurick. zuriick in den Parallelstand. vorne krabbeln.

10 Wiederholungen * 5 Wiederholungen * 5 Wiederholungen

* 3 Satze 3 Satze * 3 Satze

e Hier geht’s zum Video! Hier geht’s zum Video! Hier geht’s zum Video! www.mtv-bs.de


https://fitnessstudio-mtv-bs.de/raupengang-a/
https://fitnessstudio-mtv-bs.de/raupengang-b/
https://fitnessstudio-mtv-bs.de/raupengang-c/

