KRAFTPROGRAMM 1.0
LEISTUNGS DIAGNOSTIK] Theraband

diagnostik| training| gesundheit

Allgemeines:
Fiir ein gesundheitsorientiertes Kraftausdauertraining sollten die Ubungen 20-25 Mal in 3 Serien gemacht
werden. Zu Beginn der Ubung sollte das Theraband stets leicht auf Zug sein. Bei simtlichen Ubungen ist auf
eine aktivierte Rumpfmuskulatur zu achten!

Ubung 1: (Walking-Ubung)
Muskulatur- Schulter, Arme (Triceps), Rumpfstﬂbllltat

Bewegungsausfiihrung:

- P1: Arme in Schulterhohe gestreckt nach vorne und leicht auf Zug
P2: Arme ziehen zum Karper (Rumpf aktivieren! Kein Hohlkreuz)
P3: Arme werden nach finten gestreckt

Position 1 Position 2 Position 3
Ubung 2: ¢
Muskulatur: seitliche Rumpfmuskulatur

Bewegungsausfihrung:

P1: Seitlicher Stand, Arme gestreckt Giber den Kopf
P2: Rumpf seitlich beugen

Iweite Seite nicht vergessen!

Position 1 Position 1
Ubung 3:
Muskulatur: Schrage Bau

r Stand, Arme gebeugt vor dem Korper
ehung,
vieder langsam zuriick zu Position 1 kehren

Position 1 Position 2

Ubung 4: |
Muskulatur- Ricken un cf Schultermuskulatur
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Eewegungsausfuhrung
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Posmon 1 Frontaler Stand Arme gestreckt auf Schulterhohe
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Rumpf stabilisieren,{i;in Hohlkreuz!
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