F/ -Inden Tag

durch Eigengewichtsubungen- Calistehnics

Alle Inhalte enthommen aus:

Mit finanzieller Unterstltzung des

Qs

Arbeitsmarktservice

Paul ,,Coach™ Wade (2015): Trainieren wie im Knast, riva Verlag Miinchen

el
Beungsstelle —— alea

MEINRAT | GURTELTURM




Mit finanzieller Unterstltzung des

Béungsstelle

MEINRAT | GURTELTURM

FIT-in den Tag
Eigengewichtsubungen — Calisthenics

o auf engstem Raum zu Hause durchfuhrbar - ohne Gerate und gratis
« benotigte Gegenstande: Wand und Sessel
o fordert funktionelle Fertigkeiten und alltagliche Bewegungsablaufe

o Starkung von Muskeln und Sehnen, Schonung von Gelenken

P. Wade (2015)




Mit finanzieller Unterstltzung des

Béungsstelle

MEINRAT | GURTELTURM

FIT-inden Tag
Eigengewichtsubungen — Calisthenics

= Strukturierung des Alltags durch regelmaBiges Training
= Steigerung des korperlichen Wohlbefindens
= Steigerung des Selbstwertes
= Erleben von Erfolgen

= Selbstbestimmung bezuglich der eigenen Fitness/Gesundheit

P. Wade (2015)




Mit finanzieller Unterstltzung des

Béungsstelle

MEINRAT | GURTELTURM

FiT-inden Tag
Eigengewichtsubungen — Calisthenics

= Einfacher Einstieg
= Geringe Belastung
= Schonung der Gelenke
= Besonders geeignet auch nach Verletzungen

= Aktivierung des gesamten Korpers, Muskel- und Sehnenaufbau

P. Wade (2015) @




Mit finanzieller Unterstltzung des

Béungsstelle

MEINRAT | GURTELTURM

FiT-1inden Tag
Eigengewichtsubungen — Calisthenics

= Beginne jede Grundiibung mit dem Trainingsziel , auch wenn du
schon weiter oben einsteigen konntest

= Lass dir Zeit und sei geduldig
- Uberfordere dich nicht — achte auf deine Energie und Kraft

= Wechsle von einem Trainingsziel zum nachsten erst, wenn du die
vorhergehende Stufe muhelos bewaltigen kannst (du merkst innerlich, ob
du bereit fur den nachsten Schritt bist)

P. Wade (2015)




Mit finanzieller Unterstltzung des

Béungsstelle

MEINRAT | GURTELTURM

FIT-inden Tag
Eigengewichtsubungen — Calisthenics

= Anfanger
= Fortgeschrittene
= KOnner

= der Anzahl der Wiederholungen (10, 25, 50)
= der Anzahl der Satze (1,2,3)

P. Wade (2015) @




FIT-inden Tag

Grundiibung Liegestiitz

Deltamuskel, Trizeps

P. Wade (2015)

Mit finanzieller Unterstltzung des

jugend am werk _

T

— vielfalt wirkt

Qs

Arbeitsmarktservice
Steiermark

Grof3er und Kleiner Brustmuskel, vorderer

Anfanger: 1 Satz 4 10 Wdh.
Fortgeschrittene: 2 Sdtze a 25 Wdh.

Konner: 3 Satze a 50 Whd.

®




Mit finanzieller Unterstltzung des

jugend am werk _

— vielfalt wirkt

Qs

Arbeitsmarktservice
Steiermark

FIT-in den Tag

Grundubung Kniebeuge

i Quadrizeps, GesaBmuskel, Ischiocrurale-,
Huft-, Waden- und FuBmuskulatur, Adduktoren

Anfanger: 1 Satz a 10 Wdh.
Fortgeschrittene: 2 Satze a 20 Wdh.

Konner: 3 Satze a 40 Whd.

P. Wade (2015) !®




Mit finanzieller Unterstltzung des

(&Liungsstelle = dalea

MEINRAT | GURTELTURM

FIT-inden Tag
Grundiibung Klimmzug

o GrofBer Ruckenmuskel, Rund-, Rauten- und
Trapezmuskel, Bizeps, Muskeln an den Unterarmen und Handen

Anfanger: 1 Satz a 10 Wdh.
Fortgeschrittene: 2 Satze a 20 Wdh.

Konner: 3 Sitze a 40 Whd.

P. Wade (2015)

®




FI'-inden Tag

Grundubung Beinheben

P. Wade (2015)

Mit finanzieller Unterstltzung des

jugend am werk _

— vielfalt wirkt

Qs

Arbeitsmarktservice
Steiermark

Gerader Bauchmuskel, Sagemuskeln, Quadrizeps,
Interkostalmuskeln

Anfanger: 1 Satz a4 10 Wdh.
Fortgeschrittene: 2 Satze a 25 Wdh.

Konner: 3 Satze a 40 Wdh.




FIT-inden Tag

Eigengewichtsubungen — Calisthenics

= Montag:

= Dienstag:

= Mittwoch:

= Donnerstag:
= Freitag:

= Samstag:

= Sonntag

P. Wade (2015)

Mit finanzieller Unterstltzung des

frei
Liegestutze
Beinheben
frei
Klimmzige
Kniebeugen
frei

frei

frei

2-3 Satze
2-3 Satze

2-3 Satze
2-3 Satze

Béungsstelle

MEINRAT | GURTELTURM




Mit finanzieller Unterstltzung des

Béungsstelle

MEINRAT | GURTELTURM

Fil-inden Tag
Eigengewichtsubungen — Calisthenics

= Alle Inhalte entnommen aus:
= Paul ,Coach™ Wade (2015): Trainieren wie im Knast, riva Verlag Munchen

P. Wade (2015)

— vielfalt wirkt




